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A Clubcard most 
még többet nyújt. 

Eddig 200 Ft = 1 pont Mostantól 100 Ft = 1 pont 

Vásárlásai után most még inkább megjutalmazzuk a Tesco 
áruházakban. Minden elköltött 200 Ft után 1 pont helyett 
2 jár. Használja fel az így megkétszereződött értékű 
utalványokat, amiket vásárlásai után adunk. Velünk mindig 
többet takaríthat meg. 

TESCO 

A teljes szabályzat elérhető 

a www.tesco.hu/clubcard weboldalon. ^ IU DCa lU 



A tavasz az az időszak, amikor 
a Föld felébred téli álmából, a fá¬ 
kat és a bokrokat színes, illatos 
virágok borítják, áruházainkban 
pedig megjelenik a Tesco Maga¬ 
zin új száma sok ínycsiklandó 
recepttel és hasznos tanáccsal. 

A magazint lapozgatva már 
érezhetjük is a húsvét illatát - 
hagyományos és korszerű, fitt 
finomságok segítségével. Az 
új, friss, ropogós zöldségekből 
mennyei salátákat és tápláló 
leveseket varázsolhatunk. ízletes 
és egészséges rágcsálnivalókat is fogyasztha¬ 
tunk, hiszen tavasszal érdemes igazán "zöld" 
energiákkal töltekeznünk. A magazin lapjain 
a vegetáriánusok és a vegánok is sok izgalmas 
receptet találnak! 


Tanácsainkkal is igyekszünk újításokra buzdí¬ 
tani olvasóinkat - például arra, hogyan készít¬ 
sék fel biciklijüket a tavaszi kirándulásokra, 
hogyan szállhatnak szembe a légúti allergiával, 
hogyan adjanak új energiát a frizurájuknak. 
Ilyenkor érdemes a lakásunkat is felfrissíte¬ 
nünk. Ezen a téren akár egy-egy új szoban¬ 
övény is csodákat tehet, ráadásul tisztítja is 
a levegőnket - csak azt kell tudnunk, melyik 
milyen környezetben érzi jól magát. A magazint 
lapozgatva azonban ennél még sokkal több ötle¬ 
tet tartogatunk olvasóink számára. Jó olvasást, 
szép, napos tavaszt kívánok! 




Stratégiai partnereirtk: 



FELBÓS KIADÓ * A TESCO-GUDBAL 
ZRT. megWmsöból o Skivok Kft. 
FŐSZERKESZTŐ * Mónika Kious 
PROJEKTVEZETŐ k Apfok Szabina. 


KIADÖ ÉS SZERKESZTŐSÉG k SKIVAK, 


Molgorzoto Nowok 
SZERKESZTŐBIZOTTSÁG k 
Gyivicsún Katalin 
FOROfTÓ k PstnekI Noémi. 
RescvóCsilo 

TÖRDELÉS ÉS DIZAJN k Majo Tywonek. 
ltotorryna Molinowsko 
NVOMTA És KÖTÖTTE k Walstead 

AltalAnos MFORMACIÖK k 

levetezes-atesconxjgazinxs 
MRDETÉSFaVÉTa k Apjok Szabina, 
tét+3630183 7322, e-mail: 
apiok.szabinawtescomagozin«>m 
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TESCO 



számára 


A Tesco Vásárlási Utalvány kiváló 
jutalmazási eszköz kollégái számára. 
Nincsenek rejtett köitségek, nincs kezeiési 
költség. 

Rugalmas és biztonságos fizetési módok 
közűi választhat {átutalással, vagy 
készpénzzel vásárolhat) 


Kapcsolat: 

voucher_team@hu.tesco-europe.com 


Komplex motivációs 
megoldások 
a Munkavállalók 
és Munkaadó 
partnereink 
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RECEPTJEINK 
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53 Spenótos smoothie 

53 Lenmagos puding görög 
joghurttal 

54 Zabphehelyszeletek házilag 

57 Kesudiós minitorta 
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INTERJÚ 




Hosszú évekig játszott a Jóban Rosszban sorozatban, legutóbb pedig a 200 
első randiban láthattuk. Fóbián Anita színésznővel a tavaszi feltőltődésről, 
a harmóniáról és új utakról beszélgetünk. 

Szöveg: Csaba Orsolya 
Fotók: Dfp, privát 


A TAVASZ SOKAK SZÁMÁRA 
A FELFRISSÜLÉST, A MEGÚJULÁST JELENTI 
TESTILEG ÉS LELKILEG EGYARÁNT. 
SZÁMODRA MIT HOZ EZ AZ ÉVSZAK? 

Ami először eszembe jut a tavaszról, hogy jön 
a fény, jön a napsütés! Nekem a napsütés és 
a természet a függőségem már gyerekkorom 
óta. Muszój éreznem a napot a bőrömön, meg 
kell érintenem a földet, a növényeket, hallanom 
kell a természet neszeit. Amikor tavasszal 
elkezdenek rügyezni a fák és csicseregni a ma¬ 
darak, az csodálatos hatással van a telkemre. 

Szómomra az je¬ 
lenti a megújulást, 
ha a természetben 
tehetek. Egy olyan 
környéken lakom, 
ahol sok a tűlevelű, 

tölünk talólható 
egy természet- 
védelmi terület is. 
Csak öt percre van 
a kecském, hetente többször is meglátóga- 
tom, és elmegyünk sétálni, kirándulni. Odakint, 
o természetben szoktam jögázni, és légzögya- 
korlatokat is végzek. Ilyenkor ülök vagy fekszem 
kint a mezön, egy fűszál van a számban, körü¬ 
löttem meg legelészik a kecském. Kókusz. 

HOGY LETT KECSKÉD? 

Annö a lányom. Pipi tévedt be arra a tanyára, 
ahol Kókusz lakik. Egyre gyakrabban járt oda 
segíteni, még kézzel és géppel fejni is megta¬ 
nult. Kókusszal én már egészen kicsi korában 
elkezdtem foglalkozni. Ennek már három éve, 
azóta jár el .kecskézni" a bolond színésznő. 


Azaz én. (Nevet.) De nem csak .sétáltatok", ha¬ 
nem ki is takarítok alatta, kitisztítom a tálakat. 
Ha éppen etetésnél vagyok ott, akkor abban is 
segítek. Olyan is előfordult már, hogy a pász¬ 
tornak dolga akadt, és rám bízta az állatokat 
a legelőn. Megtanultam, mit kell csinálni, és 
annyira büszke vagyok rá, hogy ez nekem 
megy. Mondtam is magamban: .Anita, biztos, 
hogy előző életedben pósztor voltál!" 

AZ EGÉSZSÉGES TÁPLÁLKOZÁSSAL 
KAPCSOLATBAN MIK A LEGFONTOSABB 
ALAPELVEID? 

Manapság legfőképp az, hogy csökkentsem 
a cukorbevitelt. Emellett igyekszem teljes 
kiőrlésű termékeket vósárolni, és nagyon sok 
zöldséget meg gyümölcsöt eszünk. 

SZERETSZ FŐZNI? 

Igen, szeretek, és a család azt óllitja, hogy jól 
is főzök. Finomak az olasz ételeim, a levese¬ 
im, kiváló pörköltet készítek, és szerintem én 
csinálom a világon a legjobban a tökfőzeléket. 
A gyerekem imádja, és gyakran külön kéri, 
hogy az tegyen! A süteménysütésben viszont 
inkább a lányom jeleskedik. 

HÚSVÉTKOR MILYEN FOGÁSOK KERÜLNEK 
NÁLATOK AZ ASZTALRA? 

Nem csak az ünnepekkor, de mindig oda¬ 
figyelek arra, hogy megbízható helyről 
szerezzem be az élelmiszereket. Ha húsról van 
szó, mi húsvétkor - és az év többi szakában 
is -maradunk a tanyasi csirkénél és tojásnál, 
a sonkát pedig szintén megbízható helyről 
vásárolom. Inkább kevesebbet veszek, de az 
legyen jó minőségű. 


„Odakint, 
a természetben 
szoktam jógázni, és 
légzőgyakorlatokat 
is végzek." 




INTERJÚ 



ANNO A JÓBAN ROSSZBAN SOROZATBAN 
ISMERT MEG AZ EGÉSZ ORSZÁG, 
NEMRÉGIBEN PEDIG FELTŰNTÉL A 200 
ELSŐ RANDI MÁSODIK ÉVADÁBAN IS. 
EMELLETT A JÁTÉKSZÍNBEN, VALAMINT 
A PÉCSI HARMADIK SZÍNHÁZBAN 
JÁTSZOL. 

A 200 első randinak nagyon öfültem, hiszen előtte 
pár évig nem szerepeltem sorozatban. Ráadósui 
a szerepem, Szilvi egy igazán rendhagyó karakter 
volt, egy kicsit őrültebb tipus. Jók voltak a vissza¬ 
jelzések, üzentek az egykori Jóban Rosszban-né- 
zők, hogy milyen klassz újra látni a képernyőn, és 
az utcán is megálitottak gratulálni az emberek. Ez 
tehát egy nagyon szuper kkárxJulás volt, remé¬ 
lem, hogy lesz majd újra lehetőségem sorozatban 
szerepelni, hiszen ez a műfaj kiválő arra, hogy 
a szinész újra meg újra (átélje a forgatás élményét 

MESÉLJ EGY KICSIT ARRÓL, HOGY 
HOGYAN ALAKULT AZ ÉLETED A JÓBAN 
ROSSZBAN UTÁN! 

Akkoriban a sorozat mellett sokat jrátszottam 
színházban is, mondhatni, egy rerKikIvül intenzív 
időszakot éltem meg. Elfáradtam. Nagyon 
szeretek (dolgozni, tényleg, de akkor eljutottam 
arra a pontra, hogy álandrSron dolgozott bennem 
a lelkifudalás: a gyerekem miatt, a párom miott, 
sőt, néha önmagam mkitt is... Van rájuk elég 


időm? Van magamra elég időm? Aztán úgy hozta 
a sors, hogy a Jíiban Rosszbannak szárromra 
vége lett, az előadásaim lassan kifutottak, én pe¬ 
dig tudotosan nem erőltettem semmit A lányom 
nyolcadikos volt, engem egy (dolog érrdekelt: az, 
hogy a pályavólaszt(ds időszakában végig mellet¬ 
te álljak. Emelett elkezdtem festeni, kicsit újra ma¬ 
gammal is foglalkozni, és hálás vagyok a sorsnak, 
hogy ez Így alakult Most viszont azon dcdgozom, 
hogy visszakerüljek a körforgásba, mert imádom 
a hivatásomat, és szívesen játszanék többet. 
Közben lett egy .B tervem’ is: kommunikádris tré¬ 
ningeket tartok. Elképesztően élvezem, és nagyon 
szeretném tovább csinálni! A kcjmmunkádóval 
komoly bajok vannak a mai világban, nehezen 
tudják elmondani és kifejezni az emberek, hogy 
mit éreznek és mit szeretnének valójában. 

Ml JELENTI SZÁMODRA A TÖKÉLETES 
HARMÓNIÁT? 

AA évesen már sok mindenen túl vagyok. Nem 
nyomok el semmit, szembenézek önrttagammal. 
Szeretek belenézni a tükörbe, nem aggódom 
o szarkalábaim miatt. Szeretek arra gondolni, 
hrogy mit vittem véghez anyaként és színész¬ 
nőként. Rójöttem, hogy nem mástól kell vórni 
o boldogságot, hanem először bennem kell 
megszületnie. Elfogadtam önmagamat. Meg¬ 
van a saját harmóniám. 
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ITT AZ ÚJ 

COCA-COLA ORANGE 



NE PRÓBÁLD KI, 

HA NEM SEGÍTESZ 
ÚJRAHASZNOSÍTANI! 


KONYHA 






KONYHA 






KONYHA 




KONYHA 





KONYHA 







4 tojás • só, bors • 2 ak kapor 
4 ek majonéz • 1 kk mustár 
1 kk édasnames fűszerpaprika 
1 kk petrezselyemzöld 
1 csokor metélöhagyma 

tojósokot keményre főzzük meg- 
(. félbevágjuk. A sárgájukat 
és egy tálba tesszük. Sózzuk, 
k. majonézzel, mustánol, 
vágott metélőhagymával és 
(zselyemmel ízesítjük, majd villával 
krémesre összedolgozzuk. 

tojáspasztát habzsákbo tesszük, 
találóshoz elrendezett fehérjékbe 
nyomjuk. Metélőhagymával és egy 
kevés fűszerpaprikával díszítjük. 

Egy adag hozzövetűleges tápértéke: 



addig pároljuk, amig a víz el nem pá¬ 
rolog. Ezután a megdinsztelt hagymát 
tálba tesszük. Hozzáadjuk a lecsepeg¬ 
tetett csicserborsát, a korianderzöldet, 
a petrezselymet, egy kevés olajat 
Sázzuk, borsozzuk, rámái köménnyel, 
csilivel fűszerezzük. Merülömixerrel pé¬ 
pesítjük (de ne teljesen simára). Ezután 
hozzáadjuk a lisztet, egy egész, nyers 
tojást, valamint a morzsát. 

3. A főtt tojásokat először lisztbe, majd 
a csicserlborsós pépbe forgatjuk, aztán 
bő, forró olajban kisütjük. Sütés után 
pap'rtörlőre szedjük. 

4. A tojósokat félbevágjuk és a dara¬ 
bokra tépkedett solátaleveleken tálal¬ 
juk. Rukkolával és virraigretta szósszal 
(francia öntettel) díszítjük. 


1. A sütőt 200‘C-ra előmelegítjük. A 
húst bedörzsöljük sóval és borssal. 

Egy nagyméretű serpenyőben olojot 
melegítünk, beleszórjuk az apróra vá¬ 
gott fokhagymát, rátesszük a húst, és 
minden oldaláról aronybarnóra sütjük. 

2. A húst egy hosszúkás tepsibe vagy 
tűzálló tálbo tesszük, mellé rendezzük 
a felnegyedelt almót és hagymát, az 
egész fokhagymogerezdeket és roz- 
maringr^akat. Ráöntjük a vizet. 

3 Kb 45 percig sütjük. Közben 
időnként megforgatjuk az almát és 
a hogymát, a húst pedig a szafttal 
locsolgatjuk. 

4. Kivesszük a sütőből, alufóliával leta¬ 
karjuk, és K) (iercig állni hagyjuk. 



* 6 tojás • 2 gerezd fokhagyma 

• 1 doboz csicseriborsó-konzerv • 

1 fej vöröshagyma • 2 kk aprított 
korianderzöld • 2 ek aprított 
^trezselyem • 20 dkg zsemlemorzsa 

tg búzaliszt *1 dl víz-Ikk Őrölt 
római kömény • Vi kk őrölt csill 

»rs • olaj • 1 fej vörös cikória 
•1 fej mini vörös cikória 

' t. Öt tojást félkeményre főzünk, majd 
^ hideg vízbe teszünk, hogy kihűljenek, 

' és könnyen lejöjjön a héjuk. Ezutón 
* meghámozzuk őket. 

2. Serpenyőben, egy kevés olajon 
átsütjük a félkockázott hagymát és 
fokhagymát. Pici vizet adunk hozzá, és 


1. A sonkát leöblítjük, és hideg vizben 

feltesszük főni. Egy órán át főzzük, 
majd kivesszük és megvárjuk, amíg 
teljesen kihűl. , I' 

2. Felszeleteljük, és tormával tálaljuk, 
ivetöleges tópértéke: 


© Bkészitési idő; 60 perc 
Tll4-óodag 


• 1 kg karaj' 4 fej vöröshagyma 

• 5 alma • só, bors • 2 ek olaj • 1 dl viz 

• 2 rozmaringág • 3 gerezd fokhagyma 


Gyulai kézműves kolbász* * 
.Hogy ne vesszen kárba 
a sonka zamatos főzöleve 
sem, használja fel azt 
a húsvéti lencseleves 
alapjaként és dobja 
fel Magyarország . 
legfinomabb csípős 
vékonykolbászávall**' 


Tiarodokopenzemnel.blog.hu/2019/10/17/nagy.csii 
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A házi süteríBhyek 
varázsa • 
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• REKLÁM 








KONYHA 



MINI SAJTTORTA 


0 Elkészítési idő: 30 perc 
Ilié adag 


TORTAALAP; • 2 ek gluténmantes 
zabpehely • 2 ak szazámmag • 3 ak 
kókuszreszelék • 1 ak méz • 1 ek vaj 

• gyümölcs ízlés szarínt (pl. ribizli) 

TÖLTELÉK; • 30 dkg túró • 1 csipet só 

• Vi bögre xilitol (édesítőszer) • 2 tojás 

KRÉM; • 75 dkg mascarpone (tejszínes 
krémsajt) • 2 bögre porcukor (vagy 
xilitol) * * 1 vaníliarúd 

1. A száraz hozzávalókat robotgépben 
összedolgozzuk. Hozzóodjuk a nedves 
hozzávalókat, majd simára keverjük. 

Az Így elkészült tésztát elosztjuk egy 
szilikon muffinforma ó mélyedésében. 
Egy-egy formát kb egyharmadáig kell, 
hogy kitöltsön o tészta. 

2. A túrát, o cukrot és o sót a robotgép 
táljába tesszük. Keverni kezdjük, 
közben hozzóadjuk a tojást. Tovább 
keverjük, ómig o massza egészen sima 
nem lesz. A krémet a tortalapokra 
simítjuk és 180’C-on 10 percig sütjük. 
Kivesszük és hagyjuk kihűlni. 

3. Készítsük el a krémet! A mascarpo- 
nét robotgépben habosra keverjük a 
cukorral. A vanílíarudat félbevógjuk, 

a belsejét kikaparjuk, és a krémbe 
keverjük. A kész krémet habzsákba 


töltjük, és ennék segítségével a kihűlt 
tortácskókra nyomjuk. Gyümölccsel 
díszítjük. 

Egy odog hozzávetőleges tópértéke: 



HÚSVÉTI KALÁCS 


©Elkészítési idő; 120 perc 
1118-10 adag 


• 50 dkg liszt • 2,5 dkg friss élesztő 

• 2,5 dl langyos tej • ó dkg cukor 

• 1 egész tojás +1 tojássárgája 

• 5 dkg vaj • 1 dkg só • 1 tojás a 
kenéshez 

1. Egy tóikóba beleszórunk 1 kávés¬ 
kanál cukrot, hozzáadjuk az élesztőt, 
és 1 dl langyos tejet öntünk ró. Várjuk 
meg, amíg felfut. 

2. Egy nagy tálba tesszük a lisztet, 
a sót, a tojást, a sárgáját és a többi 
tejet és cukrot Kicsit elkeverjük, majd 
beleöntjük a felfutott élesztőt Kézzel 
vagy dagasztógéppel bedogasztjuk 
a tésztát. Amikor mór jól összeállt, fo¬ 
kozatosan beledolgozzuk az olvasztott 
vajat, és oddig gyúrjuk, ómig szép, 
sima tésztát nem kapunk. Konyhanj- 
hóval letakarjuk, majd meleg helyen 
AO-50 percig hagyjuk kelni. 


3. A tésztát ó egyforma részre osztjuk, 
nnindegyiket kb. 40 centis rúddá for¬ 
mázzuk. Egyik végüket összeillesztjük, 
és vostog fonatot készítünk bélölük. 

4. Egy tepsit kibélelünk sütöpoplrrol. 
Rátesszük a kólócsot. Megkenjük 
tpjássol és még 30-40 percig pihen¬ 
tetjük. Közben a sütőt előmelegítjük 
lEiyc-ra. Ismét megkenjük tojóssol és 
40 percig sütjük. 

5. Vojjol és lekvárról vagy sóson, son¬ 
kával és tojással kínáljuk. 
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TESCO 


A választék áruházanként eltérő lehet. 






KONYHA 




Ünnepi ízek 


Különleges húsételekkel - whisky-s oldalassal, 
báránycombbal vagy nyúlhússal - legigényesebb 
vendégeinket is meglephetjük. 
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KONYHA 


SONKÁBA GÖNGYÖLT 
PULYKAMELL 

paszternAkmArtással 



0 Elkészítési idő: 90 perc 
ti! 6 adag 


• 1 kg pulykamelMlé • 12 szelet 
prosciutto sonka • só, bors • 6-6 sárga 
és piros koktélparadicsom • 1 marék 
spenót • 2 fokhagymagerezd • 2 kk 
olívaolaj • 1 sonkahagyma • 50 dkg 
burgonya • 10 dkg vaj • 2 kk édes 
fűszerpaprika • Vi pohár fehérbor 

• 2 kk petrezselyem • 1 citrom 

1. A burgonyákat negyedeljük. Sütö- 
papírral kibélelt tepsire tesszük, sózzuk, 

\ borsozzuk, olivaolaijal megcsepegtet¬ 
jük, majd ISTC-ra előmelegített sütő¬ 
be toljuk, azután kb. 25 percig sütjük. 

2. A spenótot a borssal és a zúzott 
fokhagymával ízesítjük, és egy kevéske 




szoroson rátekerjük a sonkát. 

4. A hüsokót tepsire tesszük és egy 
kevés sával, borssal és olívaolajjal íze¬ 
sítjük. 200’C-ra előmelegített sütőben 
kb. 60 percig sütjük. Ha kivettük, még 
hagyjuk aini kb. 5-10 percig, hogy az 
ize és az állaga még jobb legyen. 

5. Egy lábasban vojot hevítünk, 
hozzáadjuk a petrezselymet, az apróra 
vógott sonkahagymót, o fokhagymát 
és ó borsot. Üvegesre fonnyasztjuk, 
rrrajd beleöntjük a bort, egy kevés 
citromlével és paprikával fűszerezzük. 
Kb 8 percig pároljuk. 

6. Az Így elkészült mártást a sült puly¬ 
kamellre öntjük. Koktélparadicsom- és 
burgonyaszeletekkel díszítjük. 
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KONYHA 


SERTÉSOLDALAS 

WHISKYMÁRTÁSBAN 


BÁRÁNYSŰLT SPÁRGÁVAL 
ÉS HOLLANDI MÁRTÁSSAL 


ÉDESKÖMÉNYES- 
PARADICSOMOS NYÚL 


0 Elkészítési idő: 60 perc 
Tlléadog 


0 Elkészítési id& 60 perc 
Tlléodag 


0 Elkészítési idő; 45 perc 
tit 2-3 adag 


• 60 dkg Tesco whisky ízű sous vide 
sertésoldalas • 5 szem retek • 1 marék 
rukkola • 1 gerezd fokhagyma • s6, 
bors • 1 csipet őrölt kömény • 1 csipet 
Cayenne-bors • 2 ek olhraolql • 1 kk 
csilípor • 1 marék galambbegysalöta 

• 1 kígyóuborka • 1 dl natúr joghurt 

• 2 ek majonéz • 2 kk édes paprika 

1. Az oldalast kivesszük a csomago¬ 
lásából és á fóliából. Hőállá tálba 
tesszük és fedővel vogy alufóliával 
letakarjuk. 

2. laCfC-ra előmelegített sütőben 
20 percig sütjük. Ezután levesszük a 
fedőt vagy a fóliót, majd még 5 percig 
sütjük. 

3. Közben elkészítjük a salátát és a 
mórtogatóst. Egy salátástálba bele¬ 
tesszük az 1-1 morék rukkolót és ga¬ 
lambbegyet, a vékonyra szelt retket és 
uborkát, a sót, a borsot és egy kevés 
olívaolajat. Egy másik tálkában össze¬ 
keverjük a joghurtot és a majonézt. 
Egy pici Cayenne-borssol és reszelt 
fokhagymával ízesítjük. 




• 4 szelet báránycomb • 1 csokor zöld 
spárga • s6, bors • 2 rozmaringág 

• 5 dkg dió ■ 5 dkg mogyoró • 2 ek olaj 

MÁRTÁS: • 3 ek fehérborecet • 1 csipet 
fehérbors • 4 tojássárgája • 1 citrom 
leve • 15 dkg vaj 


• 1 egész konyhakész nyúl 

• 7 koktélparadicsom • 3 szegfűbors 

• 2 édesköménygumö • 1 dl fehérbor 

• 2 sonkahagyma • 2 ek fehérborecet 

• 2 ek petrezselyemzöld ■ 2 ek olaj 

• fehérbors, só • 2 ek fenyömag 

• 2 ek mazsola • 1 csipet kakukkfű 


1. A combot felszeleteljük. Serpenyő¬ 
ben, egy kevés olajon mindkét olda¬ 
lukon pirosra sütjük o szeieteket egy 
kevés apróra vágott friss rozmaringgal. 
Sóval és borssal fűszerezzük. 

2. A hússzeleteket tepsibe tesszük 
és 200‘C-ra előmelegitett sütőben 
15 percig sütjük. Ezután alufóliával 
letakarjuk, majd még 10 percig pihen¬ 
tetjük. A spárgát gondosan megmos¬ 
suk, fős végeit levágjuk és fórró vízben 
kb 2 percig blansírozzuk. Közben egy 
serpenyőben vajat melegitünk. A spór- 
gót egyenesen a forró vajra szedjük, és 
3 percig pirítjuk, hogy ropogós legyen, 
mégis megőrizze szép zöld színét. 

3. Ekkor elkészítjük a hollandi mártást. 
Egy lóbosban megolvasztjuk o vajat, 
majd félretesszük, hogy szobahő¬ 
mérsékletűre hűljön. A tojásokat 
elválasztjuk. A sárgájukat gőz fölött 
verni kezdjük (vigyázzunk, hogy az az 
edény, amelyikben a sárgójókat főz¬ 
zük, ne érjen a vizes fazékhoz, mert o 
sórgájók összemennek). Hozzáadjuk az 
ecetet és o fűszereket, és habverővel 
egyfcJytóban verjük-keverjük tovóbb. 
Fokozatosan hozzóadjuk az olvasztott 
vajat, és teljesen simára keverjük. Ekkor 
levesszük a vizes fazékról és sóval, 
borssal, citromlével Ízesítjük. 

4. A combszeleteket hollandi mártá¬ 
sos, dióval és mogyoróvol megszórt 
spárgaágyon tálaljuk. 


Egy adag hozzávetőleges tópértéke: 



1. A nyulat megmossuk, feldaraboljuk, 
majd sózzuk és borsozzuk. Serpenyő¬ 
ben olajat melegítünk, és a húsda¬ 
rabokat mindkét oldalukon hirtelen 
ararrybarnára sütjük. 

2. A húst mély tepsibe tesszük. Hoz¬ 
záadjuk a szeletekre vágott sonka¬ 
hagymát és fókhogymagerezdeket, a 
szegfüborsot és a kakukkfüvet. Meglo¬ 
csoljuk a borral és egy kevés vízzel. Kb 
45 percig fedő alatt pároljuk. 

3. Közben elkészítjük a salátát Száraz, 
forró serpenyőben megpirítjuk a fé- 
nyömagot. Egy tálba ecetet és olajat 
öntünk, sözzuk, borsozzuk. Hozzáadjuk 
a paradicsomot, a vékony csíkokra 
vógott édesköményt, az apróra vágott 
petrezselymet és a mazsolát. A hússal 
együtt tálaljuk. 


Egy odag hozzávetőleges tápértéke: 











KONYHA 


Csak egészségesen! 


Tápláló, ünnepélyes, mégis fitt húsvéti reggeli? Pástétomaink húsból, 
halból és zöldségekből készültek. 



LENCSÉS PÁSTÉTOM 


© Elkészítési idó: 80 perc 
TIt 20-24 szelet 


• 200 g vörös lencse • 1 sát^répa 

• 2 salotta hagyma • 3 tojás • 850 ml 
zöldségleves-alapié • 2-3 gerezd 
fokhagyma • 1 ek napraforgóolaj 

• 1,5 kk só • 1 kk garam masala 
faszerkeverék • IS kk őrölt koriander 

• ’/i kk édes örölt paprika • % kk fekete 
bors • friss korlanderlevél a tálaláshoz 


1. Az olajon pkitsuk meg a felapritott 
hogymót és fokhogymót Pór perc 
múlva szórjuk bele a garam masalót 
és még 3 perc'rg pirítsuk. Adjuk hozzá 
o lereszelt répát, a sót és a maradék 
fűszereket. Keverjük össze, tegyük bele 
a lencsét és öntsük fel zöldséglevessel. 
Jól keverjük össze. 

2. Lefedve főzzük 20 percig, vagy amíg 
a lencse meg nem fő. Szükség szerint 
prStoljuk az elfőtt levet vízzel. 

3. A tűzről levéve hagyjuk kihűlni, majd 
keverjük hozzá a tojásokat Ízlés szerint 
pürésltsük, vagy hagyjuk így. 


4. A pástétomot tegyük kisméretű, 
sütőpapirral bélelt formába, majd toljuk 
190°C fokos sütőbe 40 percre. Akkor 
készült el. ha a közepe már kicsit kemé¬ 
nyebb. Hagyjük kihűlni, majd borítsuk ki 
a formából és szeleteljük fel. Koriander- 
rel díszítsük. 

Egy odog hozzávetőleges lópértéke: 
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KONYHA 


LAZACOS PÁSTÉTOM 


0 Elkészítési idő: 25 perc 
III 4 adag 


• 150 g sült vagy párolt lazac 

• 1 salotta hagyma • 50 g tejföl • só 

• 150 g krémsajt • 1 kk finomra vágott 
kapor • 2 kk citromlé • Vk kk fekete bors 


2. Keverjük össze, majd tegyünk hozzó 
előbb a tejfölt, azután a krémsajtot 
Is. Kenhető, krémes állagúra keverjük 
ki. Ízesítsük sával ízlés szerint és újro 
keverjük meg. 

3. Tegyük néhány órára a hűtőbe, hogyj 
összeérjenek az Izek, végül tálaljuk ^ 
fehér kenyérrel vagy bagettel. 

4. Ez a recept kiváló az ebédről meg¬ 
maradt lazoc felhasználására! 


Egy odog hozzóvetöleges tápértéke: 
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KONYHA 



CSICSERIBORSÖS 

PÁSTÉTOM 


0 Elkészítési idő: 60 perc 
TIT 20 szelet 


• 800 g cslcserlborsó-konzerv 

• 100 g dióbél • 1 vöröshagyma 

• 1 ek napraforgó olaj * *2 tojás 

• 14 kk kurkuma • 1 kk bazsalikomos 
pesto • 1 csipet chili paprika • só 

1. Egy serpenyőben melegítsük fel az 
olajat és pirítsuk meg rajta az apróra 
vágott hagymát. 3-4 perc sütés után 
adjuk hozzá a kurkumát, majd még 

2 percig süssük. A dióbelet tegyük tep¬ 
sibe, majd 1óO°C fokra előmelegített 
sütőben 15 percig süssük. 

2. A megsült hagymát, a diót és a 
csicseriborsót a levével együtt tegyük 
mixerbe. Tegyük hozzá a pestát és a 
tojásokat, végül az egészet turmixoljuk 
firKrmra. ízesítsük sóval és chilivel. 

3. A keveréket tegyük sütöpapkral 
kibélelt formába. 180°C fokos sütőben 
45 perei süssük. Hagyjuk kihűlni, majd 
boritsük ki a formából. Szeleteljük fel és 
tóialjuk zöldségekkel, valamint kenyérrel. 



CSIRKEHÚSOS PÁSTÉTOM 
SÁRGARÉPÁVAL 


© Elkészítési idő: 35 perc 
TIT 6 adag 


• 300 g sült csirkehús (lehet bőrrel 
együtt) • 300 g csirkemáj • 1 nagy fej 
hagyma • 1 nagy sárgarépa • 2 gerezd 
fokhagyma • 50-100 ml habtejszin 

• 6 ek puha vaj • só • 1 kk kakukkfű 

• 14 kk őrölt fekete bors • 14 kk durvára 
őrölt köménymag 

1. A hagymát vágjuk fel opróra, a 
sárgarépát reszeljük dunrára. A májat 
tisztítsuk meg a fehér hártyától és ezt 
is vágjuk fel apróra. 

2. Egy nagy serpenyőben olvasszunk fel 
1 evőkanál vajat, majd azon süssük meg 
a hagymát 3 perc múlva tegyük hozzá 
a mójat. Süssük oddig, amíg a mój meg 


nem sötétedik. Utána adjuk hozzá a 
sárgarépát, a fokhagymát, a kokukkfü- 
vet és a borsot Keverjük össze és addig 
süssük, amíg a máj meg nem fő teljesen 
(nem marodhot nyers a közepe!). 

3. A végén tegyük hozzá a sült csirke¬ 
hús darabokat, rrxjjd melegítsük össze. 
A tűzről levéve hagyjuk hülni. 

4. A keveréket tegyük turmixgépbe. 
Adjuk hozzá a maradék vajat, 50 ml 


tejszínt és csipetnyi sót. Turmixoljuk 
krémesre. Az álloga olapjón, tehetünk 
még hozzá tejszínt hogy még kréme- 
sebb legyen, és ízlés szerint még meg 
is sózhatjuk. Pirított kenyérrel tálaljuk. 
Egr odog hozzóvetóteges rópértéke: 
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FUZETEA 
FEDEZD FÉL 
A FÚZIÓ 
EREJÉT 






KONYHA 


Különleges bevetés 


A vegán és .mentes” sütés során a legalapvetőbb, 
nélkülözhetetlennek hitt sütemény-alapanyagokat kell más 
hozzávalákra cserélnünk. Merészen hangzik, de tényleg 
elég néhány trükk, és az eredmény meglepően finom lesz! 





TEHÉNTEJ 

Növényi italokkal jól helyet¬ 
tesíthető. A legjobb válasz¬ 
tás a szója-, a mandula- és 
a rízsital. A sütés nélkül 
készülő édességekhez ala¬ 
posan behütött kókuszitalt 
is használhatunk. 


BÚZALISZT 

A kókuszliszttöl nagyon finomak 
lesznek a sütemények, de fontos 
tudni, hogy negyedannyi kell belőle, 
mint a búzalisztből, mert nagyon sok 
nedvességet szív magába, és meg¬ 
dagad. Kipróbálhatjuk a hajdina-, 
köles- és rizslisztet is. 


VAJ V- 

Hasznőljútlk helyette kevert 
tésztában olajat, omlós tész¬ 
tában pedig kókuszzsirt vagy 
tejszármaí4ton«nt»s növényi 
margarint. Ne feledjük, hogy 
a vaj nem teljes egészében 
zsírból áll (zsírtartalma 82%), 
ezért egy kicsivel kevesebb 
mennyiségű olajjal vagy zsira¬ 
dékkal helyettesítsük. 



MÉZ 

Sok vegán nem eszik mézet, hiszen 
ahhoz is állatokat kell tartanunk, és 
- el kell vennünk munkájuk gyü- 
I mölcsét. Szerencsére a méz jól 
_ helyettesíthető Juhar-, datolya- é* 
agávészíruppal. 


TOJÁS 

Eltérő lehet o szerepe az 
egyes sütemények recept¬ 
jében, ezért a tojáspótló 
hozzávalót mindig az 
adott sütemény fajtójának 
megfelelően vólasz- 
szuk rrreg. Ha a tészta 
ősszetartósóra szolgál, 
a lenmag a legalkalma¬ 
sabb a kiváltására. Ha 
egy púpozott evőkanál 
magot beáztatunk 3-4 
evőkanál forró vízbe, egy 
egész tojásnak megfe¬ 
lelő mennyiségű zselét 
kapunk. A lenmagzselé 
azért is kiváló megoldás, 
mert nem változtatja meg 
a sütemény izét. Az érett 


Tesco UHT mandulaital 
hozzáadott kzklciummal és 
vitaminokkal 11* 


tejszín 

Kanalazzuk le a konzerv kókuszital 
sűrű részét, vagy próbáljuk meg 
felverni. Egyre több üzletben ka 












KONYHA 


GLUTÉNMENTES DIÓS 
KENYÉR 


0Elkészitésiidö: TlSperc 
TI1 15 szelet 


• 250 g gluténmentes llsztkeverék 

• 200 g hajdinoliszt • 150 ml joghurt 

• 250 ml langyos víz • 2 ek nádcukor 

• 1 zacskó szárított élesztő 

• 2 ek dióolaj • 2 ek almaecet 

• 1 ek búzakorpa • 1 kk köménymag 

• 100 g dió • 50 g földimogyoró 

• 2 kk só • napraforgóolaj a forma 




1. A kenyér tésztáját gyúrjuk össze kéz¬ 
zel vagy kenyérsütögépben dolgozzuk 
össze. A kenyérsütöben még kényelme¬ 
sen meg is kel o kenyér. 

2. Ha kézzel készítjük o tésztát, okkor 
tegyük o tálba az összes folyékony 
hozzávalót Adjuk hozzá mindkét lisztet, 
a cukrot, az éiesztöt, a korpát, a kö¬ 
ménymagot és a sót. Végűi a feiapritott 
dióféiéket és tökmagot is tegyük bele 

3. Dolgozzuk össze a tésztáti A kenyér- 
fbnnát vagy egy nagyobb özgerinc- 
formát kenjünk ki olajjal és tegyük 
bele a tésztát. Majd hagyjuk kelni 
50"C-osra állított sütőben. Egy 

órán ót hagyjuk így. . ^ 
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KONYHA 


NARANCSOS KENYÉR kídeiithetjük, hogy megsűit-ea kenyér, 

MÁKKAL ha a közepébe hurkopóldkót szúrunk. 

- Ho ráragad tészta, akkor süssük 

0 Elkészítési idő: 70 perc tovább egy kicsit Ha tisztán húzzuk ki, 

TII 17-20 szelet akkord kenyerünk megsült. . 



1. A narancsokat alaposan mossuk 
meg forró vízzel és kefével tisztítsuk 
meg. Töröljük szárazra, reszeljük le az 
egyik narancs' héját, majd facsarjuk ki a 
levét. A másik naroncsbrbi szeljünk 6-8 
vékony karikát. A nrKirodékot vágjuk fel 
apróra a héjával együtt 

2. A vajat keverjük habosra a cukorral. 
Ezután egyesével keverjük hozzá a 
tcijásokcít. Adjuk hozzá az egyik na¬ 
rancs lereszelt héját és levét is. A habos 
krémhez szórjuk hozzá a sütöprjrral és 
mákkal elkevert lisztet. Tegyük bele a 
tejfölt is. Alaposan dolgozzuk össze, 
végül keverjük bele az apróra vágott 
narancsot. 

3. Készítsünk elő egy püspökkenyér- 
formrSt. Béleljük ki sütöpapirral vagy 
kénjük ki vajjal és szórjunk bele 
réteslisztet Öntsük a tésztát a 
formába. A tetejére kerüljenek 
a narancsszeletek. Takarjuk le 
a formót álutóliával. 

4. TTOt: fokra elömetegrtett 
sütőben kb. AS-55 percig süs¬ 
sük. Utána vegyük 
és süssük még 


Tesco étkezési mák 200 g* 
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KONYHA 


BANÁNOS KENYÉR 


© Elkészítési idő: 75 perc 
Tll 12 szelet 


• 300 g létesllszt • 'h zacskó sütőpor 

• 1 csipet só • Vk kk fahéj • 125 g puha 
vaj • 100 g ttódcukor • 3 tojás 

• 4 túlérett banán • 100 g aprított 
dióbél 

A FORMÁBA: • vaj és rétesllszt 
A DÍSZÍTÉSHEZ: • 1 banán 


1. A vajat keverjük habosra a cukorral. 
Üssük bele a tojásokat és keverjük 
tovább. A bánánokot hámozzuk meg. 
törjük apróra és tegyük hozzá. Addig 
keverjük tovább, ómig az összes hozzó- 
vakS jól össze nem áll. 

2. A liszthez adjuk hozzá a sütőport, a 
sőt, a fohéjot és alaposon dolgozzuk 
össze. A tészta mindkét részét forgassuk 
össze és keverjük ki. Dolgozzuk bele az 
összeapritott diót. 

3. Azözgerincformátvagypüspökke- 
nyérformát kertjük ki vajjal és szórjuk 
meg rétesliszttel. Öntsük bele a tésztát, 
a tetejét diszitsük banánnal, amit 


hosszában félbevágtunk és fektessük ró 
a tetejére. 

4. Előmelegített sütőben IBCfC fokon 
kb. 1 órán át süssük. Próbaként hasz- 
nóljuk a szokásos hurkapálcás trükköt, 
tisztán kell kijönnie, ne ragadjon rá 
tészta. Ho kész. borítsuk ki a formából 
és hagyjuk kihűlni. 









KONYHA 


A tavaszi asztalok királynője 


A tavasz a legjobb időpont arra, hogy a mindennapi étrendünkbe bevezessük 
a salátaféléket. A harsogó, zöld levelek nemcsak egészségesek, hanem mutatósak 
is, így igazi konyhai remekműveket varázsolhatunk belőlük. Érdemes minél többet és 
többféleképpen fogyasztani belőlük; van olyan fajta, amely friss salátákba téve az 
igazi, mások viszont a szendvicsek és smoothie-k különleges kiegészítői lehetnek. 


MADÁRSALÁTA 

A maddisalátának puha, kerek 
levélkéi vannak és finatn, enyhén 
diós, aromás íze. Kiválóan illik a 
gyümölcsös-zöldséges koktélokba, 
valamint a tavaszi salátákhoz is. 
Hasonlóan a spenóthoz, melegen Is 
el lehet készíteni. 


FEJES SALÁTA 

Lágy és sérülékeny, ize enyhén 
édeskés. Nem tartható el sokáig, 
mert hamar elhervad, megpuhul 
és elveszíti tápértékét. Általában 
friss primörsaláták alapanyagaként 
használatos. 



JÉGSALÁTA 

Világos és ropogós. A fejes salá¬ 
tával ellentétben hosszabb ideig 
is megőrzi frissességét. Nagyon jöl 
illik a sajtfélékhez (főleg a fetához, 
valamint a nemespenésszel érlelt 
sajtokhoz), és szendvicsek hozzá- 
valájaként is kiválö. 




RÓMAI SALÁTA 

Húsos, hosszú levelei miatt külsőre 
egy kicsit a kínai kelre emlékeztet. 
Sokáig megőrzi ropogósságát, 
íze édeskésebb, mint az előző két 
fajtáé. Nemcsak nyersen, hanem 
grillezve vagy serpenyőben sütve Is 
fogyaszthatjuk. A népszerű Cézár 
saláta legfontosabb összetevője, 
amelyben a sült csirkehúst és a saj¬ 
tot remekül kiegészíti. 



A rukola a káposztafélék családjába 
tartozik, de a jellegzetes alakú levelei 
miatt inkább salátának nevezik. 
Kimondottan karakteres, pikáns ize 
van. Gyakran adják tésztákhoz, sült 
ételekhez vagy pizzák tetejére. Na¬ 
gyon ízletes gyümölcsökkel is, példá¬ 
ul körtével, naranccsal és málnával, 
de diáfélékkel, sőt, magokkal isi 
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TESCO 









KONYHA 


Ennivaló 

levesek 




Az izgalmas fűszerekkel 
megbolondított zöldségleves 
könnyű tavaszi ebédnek vagy 
akár uzsonnának is kiválá! 

ZÖLDBORSÓLEVES 


0 Elkészítési idő: 20 perc 
fii 4 adag 


s 
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KONYHA 


SPÁRGALEVES PIRÍTOTT 
KENYÉRKOCKÁKKAL 


0 Elkészítési idő: 25 perc 
tll 4 adag 


• 700 g fehér spárga • 1 salotta 
hagyma • 1,5 kk só • '/> kk fehér bors 

• 100 g hideg vaj • 100 ml habtejszín 

• 500 ml zöldségleves-alapié vagy víz 

A KENYÉRKOCKAKHOZ; • 4 szelet 
(fehér) szendvicskenyér • 50 g vaj 


1. Készítsük elő a spárgát pucoljuk meg 
zöldséghámozóval. A fós végeket vág¬ 
juk le és dobjuk ki A többi, megpucolt 
részt daraboljuk fel. 


2. Egy fazékban olvasszunk kb. 1 
evőkanálnyi vajat. Azon pirítsuk meg 
a félapritott hagymát. Adjuk hozzá a 
spárgát, öntsük fel vízzel vagy zöld¬ 
séglevessel. Sözzuk meg, borsozzuk és 
főzzük puhára, legfeljebb 10 percig. Két 
darabka spárgát vegyünk ki a díszí¬ 
téshez. Utána mixeljük össze a levest 
botmixerrel. 

3. Tegyünk hozzá tejszínt, hogy 
lágyabb legyen az íze. Vegyük le a 
tűzhelyről, majd a már krémes levesbe 
keverjük a maradék hideg vajat, dara¬ 
bokra vágva 

4. A kenyeret vágjuk fel apró koc¬ 
kákra. Tegyük sütöpapirral kibélelt 
tepsibe és vágjunk ró pár darabot a 
vajból. Tegyük 180* *C-ro előmelegített 
sütőbe és süssük ropogósra 5 perc 
alatt. Vegyük ki a sütőből, szedjük ót 


egy tálba, sózzuk meg és keverjük ót 
a vajjal. 

5. A krémlevest díszítsük a pirított ke¬ 
nyérkockákkal és a lőtt spárgrival, amit 
hosszábban vékonyan felszeleteltünk. 
Egy odog hozzávetőleges tápértéke: 
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BROKKOLILEVES 
BORSMENTÁVAL ÉS 
KÖKUSZKRÉMMEL 

r© Bkészltési idő: 25 perc 
tll 4 adag 


Z: • 100 g tejföl • tökinag 
mentalevelek 


reklám 


VONYHÁ 



1. Hevítsük fel a kókuszzsírt és pirítsuk 
meg rajta a durvón összevógott hagy¬ 
mát Tegyük hozzá á brokkolt, ámít 
előzőleg kis darabokra szedtünk szét. 
Öntsük fel kőkusztejjel és ízesítsük sóval, 
borssal. Öntsük fel annyi vízzel, hogy o 
brokkolit majdnem ellepje. 

2. Főzzük 10 percig, amíg a brokkoli 
meg nem puhul. ízesítsük római kö¬ 
ménnyel és friss mentával. 

3. A fazék tartalmát mixeljük össze. 
Utólag még ízlés szerint fűszerezzük, 
esetleg adjunk még hozzá vizet, ha 
szükségesnek érezzük. 

4. Tálaláskor díszítsük pörkölt tökmag¬ 
gal, lervnogolajjal, mentával és tejföllel, 
ami a leves Izét kitölti és lógyftja. 



^ikgny/ta/ ^2^ ameJ^bm m^bízhat 



\ Bizonyított minőség 


www.lacikonyha.hu 






KONYHA 


Francia klasszikusok 


A quiche-ek (sós-töltelékes lepények) és a tarte-ok (omlós tésztával 
készült torták) a francia konyha hagyományos fogásai. Most 
zöldséges-sajtos változatban kínáljuk őket! 





KONYHA 


SPENÓTOS QUICHE 


© Elkészítési kJö: 70 perc 
Tll 6-8 adag 


A TÉSZTÁHOZ: • 250 g tönkőlybúza- 
n$zf 150 g vaj • 1 tojás • 1-1 csipet só 
és frissen ötált fekete bois • 2 ek jeges 
víz • 30 g reszelt partnezán sajt 


A TÖLTELÉKHEZ: • 300 g mozzarella 
sajt • 3 tojás • 1 póiéhagyma fehér 
része • éOO g tejföl • 500 g friss leveles 
spenót • 10 aszaK paradicsom 
• só, fehér bors 



1. A tsztböl, a puha vajból, a tojásokból, 
sóval, borssal és a vízzel gyúrjunk sima 
tésztát, majd csomagoljuk frissemartó 
fotóba és tegyük be a hűtőbe 1 órára. 

2. Készítsünk elő egy kb. 26 cm átmé¬ 
rőjű kerek sütőfomnát és tegyük bele 


a kinyújtott tésztát. Szutkóljuk meg 
villával, reszeljünk ró pormezónt vékony 
rétegben és tegyük 180^-ra előme- 
legitett sütőbe 10 percre. 

3. Közben készítsük elő a tölteléket. A 
mozzarellát vágjuk fel kis kockákra és 
tegyük egy tálba. Adjuk hozzá a tejfölt, 
a tojásokat, sózzuk és borsozzuk meg 
ízlés szerint. A végén keverjük hozzá az 
apróra vágott spenótot és a vékony 
karikókra vágott póréhagymát. 

4. A tölteléket egyenletesen osszuk el 
az elősütött tésztán. A tetejébe még 
nyomkodjunk bele az aszalt paradi¬ 
csomot. Takarjuk le o formát olufölióval 
és süssük tovább lÜLfC fokon, kb. 40 
percig. A végén a lepényről vegyük le a 
fótót és süssük aranyszínűre. 

Egy odog hozzóvetöleges tápértéke: 
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MINI MUFFINOK SPÁRGÁVAL 
ÉS SAJTTAL 


0 Elkészítési idő: óO perc 
TIIkb.lO-12darab 


A TÉSZTÁHOZ: • 250 g flnomliszt 

• 1-1 csipet só és sütőpor • 3 ek Jeges 
víz • 120 g vaj 

A TÖLTELÉKHEZ: • 400 g zöld spárga 

• 1 salottahogyma • 3 ek vaj • 3 tojás 

• 300 g tejföl • maréknyi zöld 
petrezselyem • só • 250 g Gouda sajt 
(egészben) 

1. Tegyük a tálba a lisztet, a csipetnyi 
sót és sütőport valamint a darabokra 
vágott vajat. Kézzel vagy a robotgép¬ 
ben dolgozzuk morzsás állagúra, és 
öntsük hozzá apránként a jeges vizet. 
Addig keverjük, amíg lágy tészto nem 
lesz belőle. A tésztát csomagoljuk 
ftissentartó föliába és legalább 1 órára 
tegyük a hűtőbe. 

2. A sütőt melegítsük elő 180°C fokra, 
közben készítsük el a töltelékeL 

X Egy nagy serpenyőben melegítsük 
fel a vajat és pirítsuk benne üvegesre 
a hogymót. 3 perc utón adjuk hozzó 
a feldarabolt spárgát. (Ezt nem kell 
megpucolni. Elég, ha levágunk a kemé¬ 
nyebb végéről egy kis darabot) Ízesítsük 
csipetnyi sóval és süssük 3 percig. 

4. Tegyük egy tálba a tejfölt o reszelt 
sajtot, a felapritott petrezselymet és a 
tojásokat. Keverjük össze A végén adjuk 
hozzá az enyhén összeesett spárgát a 
hagymóval együtt. Óvatosan keverjük 
a töltelékbe. 

5. A tésztát vegyük ki a hűtőből, 
nyújtsuk ki Isztezett deszkán kb. 4 mm 
vastagra. A tésztából szaggassunk ki 
köröket egy kiszúró segítségével. Készít¬ 
sük elő a muffin sütöförmókot: egy ke¬ 
vés olajjal kenjük meg őket A tésztából 
kivógott köröket tegyük a formákba. A 
kosárkák aljára egy kanól segítségével 
adagoljuk a tölteléket. 

6. Előmelegített sütőben süssük 180t 
fokon kb. 20 percig, ómig a tészta és a 
töltelék teteje aranyszínűre nem pirul. 
Egy adag hazzávetöleges tópértéke: 



PARADICSOMOS PIZZA 
FRISS BAZSALIKOMMAL 


0 Elkészítési idő: 45 perc 
tll4pizza 


A TÉSZTÁHOZ: • 1 kg pízzalíszt (vagy 
finomliszt) • 500 ml langyos víz 

• 1 tasak élesztő • 2 ok olívaolaj • só 

A TÖLTELÉKHEZ: • 1 kg piros és 
sárga paradicsom vegyesen • 400 g 
Philadelphia sajt (natúr krémsajt) 

• 250 g mozzarella sajt * * 20 levél friss 
bazsalikom • friss kakukkfű • só 

• frissen őrölt fekete bors 

A KENÉSHEZ:' 4 ek olívaolqj • 1 gerezd 
fokhagyma 

1. A száraz hozzóvalókat keverjük össze, 
majd tegyük hozzájuk a folyékonyakat 
A tésztót alaposan dolgozzuk ki kézzel 
vagy robotgéppel. A kész tésztót cso- 
mogoljuk ftissentartó fóliába és tegyük 
be a hűtőbe mósnapig. 


helyen hagyjuk kelni. Osszuk el négy 
részre, mindegyiket nyújtsuk ki és kézzel 
húzogassuk kör alakúra. A tepsit bélel¬ 
jük ki sütöpapírral. 

X A bazsalikomot tépjük fel apró 
darabokra. Keverjünk hozzá a natúr 
krémsajtot. 

4. Minden kör közepét kenjünk meg a 
bazsalikomos sajt negyedével. A tésztát 
hagyjuk üresen a szélétől körülbelül 
5-8 cm-re a róhajtóshoz. A sajtra 
tegyünk mozzarella szeleteket és a 
legtetejére paradicsom szeleteket. Eny¬ 
hén sózzuk és borsozzuk meg. A tészta 
széleit hajtsuk vissza a közepe felé 
X Süssük 230”C-ra előmelegített sütő¬ 
ben. ómig a szélei meg nem pirulnak. 

Ho kivettük, azonnal kenjük meg a 
széleket olivaolajjal és fokhagymával. A 
kész pizzákat szórjuk meg friss kakukkfű 
levelekkel. 

Egy odog hozzávetőleges tópértéke: 
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BROKKOLIS OUlCHE 


© Elkészrtési kjö: 70 pete 
tll 10-12 darab 


A TÉSZTÁHOZ: • 250 g teljes kiőrlésű 
tőnkölybúzallszt • 1 tojás • Vk kk só 

• 2 ek jeges víz • 150 g vaj 

A TÖLTELÉKHEZ: • 200 g brokkoli 

• 150 g cherry paradicsom • 150 g 
Gouda sajt • 50 g vaj • Vk kiskanál só 

• egy csipet szerecsendió • 4 tojás 

• 350 ml habtejszin 

1. A tészta hozzávalóit robotgéppel 
dolgozzunk össze úgy, hogy kemé¬ 
nyebb, nem ragadós tésztát kapjunk. 
Csomagoljuk frisséntortó fólióbo és 
hagyjuk 1 órón ót pihenni a hűtőben. 

2. Készítsük elő a mufhn vagy tortofbr- 
mókot, majd kevés objjol kenjük ki őket 

3. Közben, amíg a tészta pihen a 
hűtőben, készítsük elő a tölteléket: 
a vajat olvasszuk fel egy nagyobb 

REKLÁM 




4 Kuntej tejtermékek egyenesen a kunsági 
pusztáról kerülnek az Ön asztalára. 


Húsvéti sütés főzéshez “- 

Parmalat tejszínnel finomabbak az ételek. 
Próbálja ki a Parmalat tejszín család minden tagját! 




parmalat 





Olasz specialitások ^ 


A friss tésztákból számtalan ínycsiklandó ételt készíthetünk. 

■ Több előnyük is van - ízletesebbek, mint a szárított tészták és 
L gyorsan, könnyen elkészíthetők. 



A Tesco friss újdonságot ké¬ 
szített Önöknek, onnelyben 
nemcsak olyan jól ismert 
tészták vannak, mint a penne, 
a tagliatelle vagy a spagetti, 
hanem tortellini, gnocchi és ca- 
pellettl is. A termékeink Olasz¬ 
országból származnak, ahol egy 
kis családi vállalat készíti őket 
több mint 80 éves hagyományok 
alapján. 


Az Összetevők listája, melyeket a 
tészták előállításához használunk, 
nogyon rövid, mert nem teszünk 
bele semmilyen színezéket és tortó- 
sitószereket sem, csak természetes 
hozzávolókot használunk. Ezen kívül 
a minimumra csökkentettük a só 
és a zsírtartalmát anélkül, hogy ez 
változtatna a tészták finom izén. 

A friss tészták számos kulináris le¬ 
hetőséget kínálrrak, mégis gyorsan 




REKLÁM 


TAGLIATELLE 

KOKTÉLRÁKKAL 


0 Elkészítési idő: 20 perc 
tll 4 adag 


• 400 g tagliotelle (metélt tészta) 

• 3 gerezd fokhagyma ■ 400 g gaméla 
rák • só • fehér bors • szárított chili 
paprika • olívaolaj • 2 ek aprított 
petrezselyemlevél 

1. A tésztát főzzük meg a csomago¬ 
láson levő utasítás szerint. Szűrjük le, 
tegyünk félre 1 bögrényit a fozövizéböl, 
amit később még felhasználunk. 

2. Az olajat hevítsük fel egy nagy 
serpenyőben, majd ebberr hirtelen 
pirítsuk meg a Ibkhogymaszeleteket. 
Vigyázzunk, nehogy megégjeni Adjuk 
hozzá a rákokat, sózzuk és borsozzuk 
meg, és pár percig pirítsuk. 

3. Öntsük fel kb. Víi-1 bögrényi vízzel, 
amiben a tésztót főztük és igy melegít¬ 
sük tovább. 

4. Tegyük a serpenyőbe a leszűrt tész¬ 
tót, majd keverjük jól össze. ízlés szerint 
öntsünk még hozzá a vízből, hogy ne 
legyen száraz az étel. 

Végül keverjük bele a fekzpritott 
petrezselymet és a chilit. Egy 1-2 percig 
még melegítsük, aztán azotvxil tálaljuk. 
Egy adag hozzóvetáleges tápéiléke: 











REKLÁM 


CITROMOS-BAZSALIKOMOS PENNE PARADICSOMOS 
SPAGETTI MÁRTÁSSAL 


0 Elkészítési idő: 20 perc 0 Elkészítési idő: 2S perc 

II! 4 adag III 4 adag 


felclarabolt paradicsomot és a felvá¬ 
gott fokhogyrTrát is. Ízesítsük sóval és 
borssal. Kevergetve hagyjuk fönt még 
5 percig. 

I. Öntsük hozzá a paradicsompürét 
és keverjük alaposan össze. Szűrjük le 
a tésztát, hagyjunk Vi-1 bögrényrt a 



• 400 g spogetti • só • frissen örólt 
fekete bors ■ 1 citrom • 2 gerezd 
fokhagyma • 200 ml habtajszin 

• 1 salottahogyma • 50 g vaj • 80 g 
parmezán • 20 friss bozsallkomlevél 

1 A spagettit főzzük meg sós vízben a 
csorrragoláson levő útmutató alapján. 

2. A tésztát szűrjük le, de tegyünk 
félre egy bögre fözövrzet későbbre Ezt 
használhatjuk majd a mrátáshoz, hogy 
ktémesebb legyen. 

1 A fazékban hevítsük fel a vajat és 
ptrftsuk meg benne a fetapritott hagy¬ 
mát Ac^uk hozzá a spagettit, a citrom 
levét és reszelt héját. Sózzuk-borsozzuk 
meg, ízesítsük a fokhogytTrával. Keverjük 
össze, majd süssük nrrég kb 3 percig. 
Öntsük rá a tejszínt és főzzük együtt még 
kb. 5 percig magasabb hőmérsékleten, 
hogy a tejszín totyogjon. Adjunk hozzá 
egy keveset a fözövfzböi, majd fűszerez 
zük még ízlés szerint sóval és borssal 
A tésztát húzzuk le a tűzről, szedjük 
ót egy tóiba, szórjuk meg a friss ba¬ 
zsalikommal és a patmezánrtal 
Egy odog hozzávetőleges tápértéke: 
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Tegye különlegessé a húsvétot 
a Finest termékeivel. 



Kóstolja mega Tesco Finest termékesakidegyedülálló izeit 
húsvétkor is családja és barátai társaságában és nyűgözze 
le őket ellenállhatatlan inyencségehvl. 








KONYHA 


Tavaszi méregtelenítés 


A tavaszt ősidők óta a megújulás időszakának tartja az emberiség. 
A természettQUegVütt mi is új életre kelhetünk, ha méregtelenitjük 
szervezetünket. Prábáljuk ki ezeket a könnyű, energiaadó recepteket! 
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% 


SPENÓTOS SMOOTHIE 


0 Elkészítési idő: 5 perc 
III 4 adag 


• 3 bögre mandulatej • 4 bögre friss 
bébispenöt • 3 narancs ■ 2 banán 

• kis darab friss gyömbér • 2 ek chki 
mag • szeletelt mandula 

1. A mandulatejet, a megmosott és 
megszörltott spenótot, a meghámozott 
narancsot, a banánokat és a megpu¬ 
colt gyömbért tegyük erős turmixgép¬ 
be Pürésltsük olyan sokáig, ameddig 
sima nem lesz a smoothie. Keverjünk 
bele chia magokat és hagyjuk állni 
hűtőben legalább 3 árán át. 

2. Tálalás előtt díszítsük néhány szem 
cNa moggal és a mandulával. 

Egy adag hozzávetőleges tápértéke: 
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LENMAGOS PUDING 
GÖRÖG JOGHURTTAL 


© Elkészítési idő: K) perc 
III 4 adag 


• 3 ek chia mag • 700 g görög joghurt 

• 1 tk friss kakukkfű • 2 ok lenmag 

• 4 ek méz • 1 ek citromlé • 1 citrom 
héja • friss gyümölcs a díszítéshez 
(Ízlés szerint) • Vk ek kanál chia mag 
a díszítéshez 

1. A lenmagot először mixeljük össze 
éles késü, erős mixerben, amíg a mo- 
gokbry por nem lesz. Egészben ugyanis 
a lenmagokat nem tudja a szerve¬ 
zetünk megemészteni, így nem tudja 
felvenni belőle az egészségre jótékony 
hatósú anyagokat. 

Z A kakukkfű leveleit vágjuk apróro. 

3. Egy nagy tálban keverjük ösz- 
sze a joghurtot, a lenmagból készített 
port, a chia magot, a kakukkfüvet, a 
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• V4 bögre méi • V4 bögre mogyorókrém 

• 2 bögre zobpehely • 1 bögre mandula 
vagy földimogyoró (esetleg ezek 
keveréke vagy mós mogyoróféle) 

• Vi bögre vörösáfonya 

1. A sütőt melegítsük elő lóCfC fokra. 
Egy nagy tepsit béleljünk ki sütöpa- 
plrral, szórjuk rá a zabpelyhet és a fel¬ 
darabolt mandulát. A mandula legyen 
félig durvára aprítva, félig firxjmra. A 
tepsin keverjük el őket, majd süssük 

15 percig a sütő közepébe talva. 

2. A mézet keverjük el a mogyorőkrém- 
mel, majd egy sütőtálba öntve toljuk a 
sütőbe, hogy a keverék felmelegedjen 
és megolvadjon egy kicsit. 

3. A tálban keverjük össze a hozzávaló¬ 
kat. Ezzel el is készült a müzliszeletekhez 
a keverék! 

A. Egy alacsonyabb falú tepsit, kb. 
23x30 cm nagyságút béleljünk ki sütő- 
papirral. Ebbe terítsük el a keveréket és 
simítsuk el a tetejét. Süssük az előme¬ 
legített sütőbe tolva 30 percig. 

S. Sütés után hagyjuk teljesen kihűlni a 
tepsiben. A sütőpaplrrol együtt vegyük 
ki a tepsiből, végül egy nagyon éles 
késsel szeleteljük fél. 

Egy adag hozzávetőleges túpértéke: 
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Tesco gabonapehely 

250g. többféle 
Gyümölcsökkel, 
csokoládédarabokkal kevert 
vagy joghurttal 
borított 
gaborrapehely. 

Hozzáadott 
vitaminokkal 
és vassal. 


Tesco kevert müzli 
gyümölcsökkel és 
magokkal 

SOOg. többféle 
Természetes zab. mazsola, 
kandlrozott és szárított 
gyümölcsök, diófélék, magvak 
vagy gojl bogyó keveréke. 


Tesco ropogos müzli 


350g. többféle 
Pirított zab- és búzapehely bogyókkal, 
diófélékkel v^ 
csokoládéval. Adjon hozz* 
tejet vagy joghurtot, és 


TESCO 


A választék áruházanként eltérő lehet. 
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KONYHA 



KESUDIÖS MINITORTA 
MENTÁVAL ÉS ERDEI 
GYÜMÖLCSÖKKEL 


0 Elkészítési idő: 120 pere: 
III 4 adag 


TÉSZTÁHOZ: • 140 g kimogozott 
datolya • 180 g dióbél • 2 ek jó 
minőségű kakaópor • 6 levél friss 
borsmenta • 1 csipet só 

A KRÉMHEZ: 

• 400 g erdelgyűmőlcs-keverék 

• 400 g kesudló • 30 ml citromlé 

• 2 kk vanillokivonat • 150 ml 
kókuszolaj • 80 ml agóvészlrup 

1. A kesudiót éjszakára óztassuk vizbe 
Másnap szűrjük le a vizet. 

2. A diábelet a datolyával együtt te¬ 
gyük mixerbe. Adjuk hozzá kakaáport 
és a sát. Turmixoljuk össze, de ne 
teljesen simára. A legjobb, ha marad¬ 
nak benne kisebb diádarabok. Adjuk 
hozzá a felapritott mentaleveleket. 
Egy kisebb mennyiséggel próbáljuk 
ki, hogy jól összeóll-e a massza. Ha 
nem, akkor adjunk még hozzá egy kis 
datolyót és turmixoljuk tovább egy 
kicsit. Ha összeáll a tészta, formába 
tehetjük. 

3. Készítsünk elő négy rozsdamentes 
acél desszertfbrmát. Béleljük ki őket 
folpockkol. Az aljára jöl nyomogassuk 
bele a datolyás tésztát. 

4. A beáztatott és leszűrt kesudiót 
tegyük mixerbe, majd adjuk hozzá a 
többi hozzávalót és turmixoljuk simára. 

5. A krémet öntsük a formákba a 
datolyás-dlös alapra, majd slmitsuk el 
spatulával. A kész desszertet tegyük a 
fogyasztóba, hogy teljesen megkemé- 

ó. A fagyasztóból vegyük ki a desz- 
szertet körülbelül fél órával a tálalás 
előtt. Borítsuk ki a formából, húzzuk le 
róla a fóliát, és a tetejét díszítsük Ízlés 
szerint gyümölccsel, csoki fbrgóccsal, 
darabolt dióval, friss mentalevelekkel. 
Egy odog hozzóvetőleges tópértéke: 



ZABPEHELYKEKSZ 


0 Elkészítési idő: 30 perc 
Tll 40 darab 


• 200 g zabpehely • 100 g nádcukor 

• 150 g mogyotókrém • 100 g őrölt 
mandula • 60 g dotolyaszlrup 

• 60 g tőnkőlybúzaliszt • kb. 50 ml 
mandulatej • 1,5 kk szódabikarbóna 

• 50 g vőrösófonya • 1 csipet só 

1. Egy tálba tegyük o nódcukrot, a 
mogyorókrémet, a datolyaszirupot és 
50 ml mandulatejet. Fakanállal kever¬ 
jük simáro. 

2. Egy másik tálba tegyük a szóraz 
hozzóvalókat: a zabpelyhet, a 
tönkölybúzalisztet, a finomra örött 
mandulót, 

a szódabikarbónát, a sót és a vö- 
rösáfonyót. Keverjük össze és adjuk 
a folyékony hozzóvalókhoz, majd az 


egészet dolgozzuk össze. A tésztának 
ekkor össze kell állnia. Ha túl száraznak 
tűnik, akkor adjunk még hozzó man¬ 
dulatejet. Ha nagyon folyékony, akkor 
szórjunk hozzá egy pici lisztet. A tésztát 
hagyjuk pihenni körülbelül fél órán át. 

3. Melegítsük elő a sütőt 180^ fokra. 
Két tepsit béleljünk ki sütöpapírral. 

A tésztából fbrmóljunk kis golyökat, 
tegyük azokat a tepsire és enyhén 
nyomjuk le, hogy lapos keksz formája 
legyen. Sütés közben még jobban 
szétterül majd, így hagyjunk o kekszek 
között elegendő helyet. 

4. Az elömelegitett sütőben kb. 

15-20 perc alatt süssük aranyszínűre. 
Hagyjuk hűlni a tepsin 5 percig, utána 
tegyük őket sütőrócsra, amíg teljesen ki 
nem hűnek. 

Egy odog hozzdvetóleges tópértéke: 
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PISZTÁCIÁS, KESUDIÖS, 

datolyAs MUFFIN 

CSOKOLÁDÉVAL ÉS 
ZÖLOCITROMMAL 


0 Elkészítési Idő: 60 perc 
TlISdorab 


A TÉSZTÁHOZ: • 100 g mandula 

• 50 g napraforgómag • 100 g 
kimagozott datolya • SO g vegán 
csokoládé • 3 ek kókuszolaj 

A KRÉMHEZ: • 200 g kókuszltal 

• 200 g kesudió • 3 ek Juharszirup 

• 100 g pisztóda (sózotlan) 

• Vi lime leve • 1 lime reszelt héja 

A DÍSZÍTÉSHEZ: • 50 g vegán 
csokoládé • 1 lime reszelt héja 

1. A kesudiót áztassuk vízben 24 órán 
keresztül. 

2. Böször készítsük el a tésztát: 

a mandulót, a napraforgómagokat, 
a (áatolyót és a kókuszolajat tegyük 
a mixerbe. Aprítsuk jól össze, de azért 
rraradhotnak benne kisebb darabkák. 
Tegyünk hozzá felopritott csokoládét, 
aztán a tésztát simítsuk az előkészí¬ 
tett papirkapszlikba. Jobban fogunk 
tudni dolgozni vele, ha a papIrfbrmrSkot 
műfűn sütő tepsibe helyezzük. 

3 Éles késú turmixgépben mixeljük 
a kesudiót és a pisztáciát sima krémmé. 
Adjuk hozzá a kókuszitolt. a juharsziru- 
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Gasztrokörkép 


Kulináris trendek 



KON^’H/^ ^ 


OTTHON, ÉDES OTTHON 

Nemrég még az volt a nap 
fénypontja, ha ebédelni vagy 
vacsorázni mehettünk a városba. 

A legutóbbi felmérések viszont azt 
mutatják, hogy a fogyasztók inkóbb 
ételfutárral hozatnak maguknak 
ebédet, vocsorót, és otthon, a saját 
asztaluk mellett fbgyasztjók el. 


EGYRE TÖBB AZ 

EGÉSZSÉGES 

NASSOLNIVALÓ 

A hagyományos 
burgonyachips, ropi és 
kréker mellett egyre több 
céklából, fodros kelből 
vagy csicseriborsóból 
készülő zöldségropogós 
jelenik meg az üzletekben. 
Előbb-utóbb biztosan 
új ízkombinációkban is 
elérhetőek lesznek, hogy 
még népszerűbbé váljanak 
a fogyasztók körében. 


TEJ HELYETT 

A vegán étrend előtérbe 
kerülésével a növényi 
italok is egyre nagyobb teret 
hódítanak a mindennapokban. 
A legjobb megoldást a zabital 
kínálja: karbonlábnyoma 
a legalacsonyabbak közé 
tartozik, és íze, valamint állaga 
miatt is a legtökéletesebben 
helyettesit! az ételekben 
a tehéntejet. 


4 


KENYÉRGYÜMÖLCS (JACKERUIT) 

Hiszik vagy sem, a jackfruit - a legnagyobb gyümölcs - kiválóan 
helyettesíti a húst! Rengeteg különféle módon elkészíthető: 
fogyaszthatjuk nyersen, savanyíthatjuk, főzhetjük, párolhatjuk, vagy 
csikókra vágva bő olajban ki is süthetjük, mint a hasábburgonyát. 
Vasban, kalciumban és B-vitaminban gazdag, úgyhogy érdemes 
közelebbről Is megismerkedni vele! 
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REKLÁM 


A lassú főzés titkai 


A sous vide - vagyis lassan főzött - ételek ize és állaga 
egészen különleges. Miben rejlik a titkuk? 



A sous vide (kiejtése: szuvid) 
francia kifejezés azt jelenti: 
vákuum alatt. Ezzel a tech- 
nológióval az ételek valóban oxi¬ 
génmentes környezetben, alacsony 
hőmérsékleten, hosszú ideig készül¬ 
nek. A sous vide eljárással készüK 
húsok egészen puhára főnek. Izük 
különleges és gazdag, és értékes 
tápanyagaik is megmaradnak. 


^y ótlagos háztartás konyhájában 
nem lenne egyszerű így elkészíteni 
őket - a Tesco éppen ezért kínál 
vásárláinak egy sor különböző sous 
vide fogást. A gondosan kiválasztott 
húsokat különleges körülmények 
között főzzük, majd aromás-fűszeres 
mrSrtásokkal koronázzuk, így otthon 
már percek atatt elkészülhet a külön¬ 
leges, minőségi vacsora! 



HOGYAN KÉSZÜL? 

Jól ismerjük vásárlóinkat és tudjuk, 
hogy nem mindig marad idejük 
a főzésre, viszont szeretik a finom, 
zamatos ételeket. Ezért álmodtuk 
meg az új sous vide termékeket, 
amelyek elkészítése otthon 
csupán néhány percet vesz 
igénybe. De hogyan is lehet¬ 
séges mindez? 


A Tesco vásárlói most 
időrabló pácolás és pihen¬ 
tetés nélkül élvezhetik 
kedvenc húsételeik megis¬ 
mételhetetlen ízét. A Tesco 
sous vide ételek az aktív 
emberek igazi jóbarátai: 
néhány perc alatt tálalható- 
ak, mégis mesésen finomak, 
táplálóak és minőségi alap¬ 
anyagokból készülnek. 



Tesco lassan főzött süt- 
nivaló marhahús vörös¬ 
hagymával 500 g* 



Tesco lassan főzött mar¬ 
haoldalas fűszerezve, 
Bourbon szósszal 360 g* 



Tesco lassan főzött whis- 
key ízű húsos sertésbor¬ 
dák 600 g* 
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Mit ad nekem a Tesco 
Online Bevásárlás 
applikációja? 

Bármikor, bárhol megrendelhetem azt, amire 
szükségem van. 

Töltse le appunkat és 
b5v^ vásároljon online. 

területeken érhető el. részletek a TESCO Online Bevásárlás 






Hiteles minőség 






Az UTZ a kávé-, tea-, kakaó- és mogyorótermesztést szabályozó nemzetközi 
minőségirányítási rendszer, amely az egész világra kiterjed. Az UTZ 
tanúsítvánnyal jelölt termékek a legszigorúbb minőségi követelményeknek is 
megfelelnek, ráadásul a fenntarthatósóg jegyében készülnek. 



A z UTZ tanúsitvány azt 
bizonyltja, hogy a 
termék alapanyagát a 
fenntarthatóság jegyében, felelős 
módon termesztik, vagyis az 
ültetvények és a rajtuk végzett 
munka sem a természetre, 
sem a helyi lakosságra nincs 
káros hatással. Az UTZ program 
jobb termést és nagyobb 
jövedelmet garantól, mégis 
védi a környezetet és Földünk 
erőforrásait. 


FONTOS CÉLKITŰZÉS 
A program lényege az oktatás. Az 
ültetvényeseket megtanítják azokra 
a mezőgazdasági módszerekre, 
amelyekkel professzionális, mégis 
fenntartható módon termeszthetik 
a legjobb minőségű termékeket. 


0 Lehetővé teszi, hogy az ültetvényesek jobb módszerekkel dolgozhassanak. 
0 Javítja a mezőgazdasági dolgozók munkakörülményeit, védi gyermekeiket. 


0 Bizonyítja, hogy a termékek fenntartható módon készültek. 

' • Forrás: https://utz.ocg/ 
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Az UTZ emellett vállalkozási, 
környezetvédelmi és munkavédelmi 
tréningeket és tanfolyamokat 
Is szervez. Minden vósórló, aki 
UTZ tanúsítvánnyal ellótott 
terméket vásárol, javltja a távoli 
vidékeken élő, mezőgazdaságban 
dolgozó emberek helyzetét, és a 
fenntartható fejlődést támogatja. 


SZIGORÚ FELTÉTELEK 

Egy adott cég terméke 
akkor kaphatja meg az UTZ 
tanúsítványt, ha megfelel egy sor 
szigorú előírásnak. Az UTZ kódexe 
kiterjed a növénytermesztés, a 
betakarítás és a szállítás egész 
bonyolult folyamatóra, vagyis 
egészen addig végigkíséri a 
terméket, amíg az a haltak 
polcaira nem kerül. 


A Tesco számára különösen 
fontos az egyes árucikkek 
származása és készítési 
módja, valamint a termé¬ 
szeti környezet megóvása. 
Ezért törekszünk arra, hogy 
kínálatunkban minél több 
UTZ tanüsltvánnyal rendel¬ 
kező termék szerepeljen. 



Tesco pörkölt mandula 
étcsokoládés bevonatttű 
100 g* 









Próbálja ki 
ropogós 
^omságaín 

- ínycsMíl^dó kókuszkocka^ . 
mandufa, mogyoró és mazsol^ 

- UTZ minősítésű csokoládévá 
bevonva 


Tesco pörkölt mandula 
tejcsokoládés bevonattal 
150 g 



lESCO 






Tesco mazsola 
tejcsokoládés 
bevonattal 
150 g 


Tesco kókuszkocka 
tejcsokoládés bevonattal 

150 g 




Tesco pörkölt mandula 
fehér csokoládés¬ 
kókuszos bevonattal 
150 g 


A választék áruházanként eltérő lehet. 


TESCO 










ALKOHOL 


Tények és tévhitek 
az alkoholnnentes sörről 


Amikor melegre fordulnak o tavaszi napok, szivesen felhörpintünk egy frissítő 
italt. Bár az alkoholmentes sörök népszerűsége egyre nő, még mindig sok 
kérdés merül fel velük kapcsolatban. Mi most lerántjuk a leplet a sokszor 
alaptalan mítoszokról! 
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Minőségi pillanatokhoz főzve 


Vásárolj a TESCO üzletekben egyszerre 4 db bármilyen Staroprament, 
töltsd fel a blokkon található AP-kódot a staropramen.hu oldalon, j| 
és legyen Tiéd az értékes napi, heti vagy fő nyereményünk! 

Promóció időtartama: * 

2020.03.12. - 2020.04.30. ^ 




HETI 
NYEREMÉNY 




ALKOHOL 


TÉVHIT: 

Az alkoholmentes sörben 
egyáltalán nincs alkohol. 

TÉNY: 

Az alkoholmentes sörök ize, Illata 
és külső megjelenése semmiben 
sem különbözik hagyományos 
társaikétól. Ugyanúgy Is készülnek, 
mint a többi sör - a különbség 
csupán annyi, hogy az erjedési 
folyamatot előbb szakítják 
meg, hogy az erjedés során ne 
keletkezzen alkohol. Egy Icipici 
mennyiség azonban Így is 
kialakulhat bennük. Többi Iz- és 
lllatanyoguk teljesen megegyezik 
a hagyományos sörével. 




TÉVHIT: 

Alkoholmentes sör fogyasztása után sem szabad 
TÉNY: 

A 'nulla százalékos' sörben valójában minimális 
mennyiségű alkohol található, ez a mennyiség 
azonban nem halmozódik fel a szervezetben, ezért 
nem befolyásolja az autóvezetők reakclökészségét. Mi 
több: az érett kefir, a narancs- és a szőlőlé, sőt, még a 
hagyományos kovászos kenyér Is tartalmazhat ennyi 
alkoholt! Ne igyuk azonban mértéktelenül - több üveg 
elfogyasztása után lehetséges, hogy mór spiccesnek 
fogjuk érezni magunkat. 


TÉVHIT: 

Az alkoholmerrtes sör egészségtelen. 

TÉNY: 

Nem sokan tudják, hogy éppen az alkohol 
a hagyományos sör legegészségtelenebb 
összetevője. Vannak olyan dietetikusok, akik szerint 
az alkoholmentes sör úgy hat, mint az izotóniós 
italok, vagyis gyors ütemben pótolja az elvesztett 
elektrolitokat, ásványi anyagokat, nyomelemeket. 
Ezért is fogyaszthatják a sportolók, a diétázók és az 
egészséges, aktív életmód hívei. 


l|® 
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TÉVHIT: 

Az alkoholmentes sör kevés helyen kapható. 

TÉNY: 

Ennek a szöges ellentéte az igaz! Alkoholmentes sört 
szinte bárhol vósárolhatunk, a hipermarketektöl az 
italdiszkontokig. Vannak olyan boltok Is, amelyek külön 
polcon kínálják az alkoholmentes söröket. A legtöbb 
változatot természetesen a sörszaküzletek kínálják, 
de a szupermarketekben is biztosan megtaláljuk azt, 
amelyiket a legjobban kedveljük. 
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Borsodi Szitu, 

AMIKOR A HAVEROK KÖZÖTT 
TE VAGY A LEGERŐSEBB. 












ALKOHOL 


ISMÉTLŐDÉS VAGY 
INDIVIDUALIZMUS? 

Vajon ez önmagában elég ahhoz, 
hogy elismerjük a házasitatlan 
italok dominanciáját? Sokak sze¬ 
rint igen, a valóságban azonban 
a dolog nem ilyen egyszerű. Bár 
a .szinglik" Ize intenzív és eredeti, 
a hózasított whiskyk izgalmassá- 
gát a master bienderek művészete 
határozza meg, aki úgy készítik 
el a keveréket, hogy a legérde¬ 
kesebb jegyeket hangsúlyozzák 
ki. így enyhébb, de sokoldalúbb 
izhatást érnek el, amely népesebb 
fogyasztói körre talál. Mivel az iz 
ismétlődő és jól meghatározha¬ 
tó, ráadásul az ital gyártása Is 
kevésbé költségigényes, általában 
ez a fajta whisky válik a népszerű 
koktélok alapjóvá. 

AZ EGYEDISÉG ÁRA 

A single mait hivöí úgy gondolják, 
hogy nemes párlatukat eretnekség 
más Italokkal keverni. Sokan még 
jeget sem tesznek bele, hiszen 
minél alacsonyabb egy ital hőmér¬ 
séklete, annál kevésbé érezhetők 
különleges jegyei. A legfontosabb 
szómukra, hogy a maga teljessé¬ 
gében élvezhessék az évszáza¬ 
dos hagyományokkal és egyedi 
módszerekkel készült whiskyk Izét. 

A házasitatlan whisky esetén 
a malátázott árpát ugyanis ma is 
kézműves módszerekkel, rézüstök¬ 
ben párolják le. Ezekben persze 
egyszerre sokkal kisebb mennyisé¬ 
gek készíthetők, mint a desztillá¬ 
lótornyokban, így a single maitok 
előállítási költsége is nö. A hagyo¬ 
mányos technika azonbon jóval 
gazdagabb, összetettebb ízhatást 
biztosit, mint a tömeggyártás. 

MINDIG MÁS IZHATÁS 

A single mait izére más tényezők 
is kihatnak, amelyek közvetlenül 
a bennük végbemenő biológiai 
folyamatoktól függenek. Jó példa 
erre az érlelóhordók kiválasztá¬ 
sa. A legjobb lepárlók kizárólag 
minőségi fahordókban tartják az 
i ^italokat, amelyeket előzőleg csak 
* «éhái^ - általóban 2-3, néha 5 


alkalommal használtak. A kevert 
whiskyk esetében nem létezik ilyen 
szabály, de könnyen elképzelhet¬ 
jük, hogy a tömeggyártós miatt 
a hordókat sokszor felhasználják, 
hiszen így jelentősen csökkemhetök 
az előállftós költségei. 

NÖVEKVŐ ÉLETKOR, NÖVEKVŐ 
ÉRTÉK 

A házasított és a házasltatklMi^ 
italokat érlelési Idejűk is megkülön¬ 
bözteti egymástól. A whisky korát 
ugyanis nem gyártási időpontja, 
hanem a tölgyfahordóban eltöltött 
ideje mutatja. Palackozás után már 
nem zajlanak le benne olyan reak¬ 
ciók, amelyektől ize-illata gazda¬ 
godhat. A malátawhisky minőségi 
fahordóknak köszönheti különleges 
utóizét, melyekben előzőleg sher- 
ry-t, portót vagy bourbont érleltek. 
A hordóban töltött idő során az 
ital íze egyre Intenzívebbé válik, 
alkoholtartalma azonban csökken, 
hiszen a hordók nem hermetikusan 
zártak, így tehát párolognak. Ez 
a probléma nagyon kis mértékben 
érinti a kevert Italokat, készítőik 
ugyanis a lehető legrövidebb érle¬ 
lési időt alkalmazzák. 


SZAKÉRTŐK KONTRA 
KEDVELŐK 

Minden whiskyváltozatnak 
megvannak a mogo rajongói és 
ellenlábasai. Mindenki egyetért 
azonban abban, hogy a háza¬ 
sított és a házasitatlan whisky-k 
közötti különbséget az eltérő 
gyártási folyamatok okozzák. 
Régebben az a meggyőződés 
uralkodott, hogy az adott ital ára 
mutatja a minőéi különbséget, 
tTK3 azonban már nincs olyan 
nagy különbség a néhány éves 
single maitok és a márkás blen- 
dek között. Hogyan dönthetjük 
el mégis a nagy múltra vissza¬ 
tekintő vitát? A legjobb, ha igazi , 
gentleman vagy lady módjára 
tesszük: hidegvérrel, hozzóértő 
beszélgetés során, a nemes italok 
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Tegye különlegessé a húsvétot 
a Finest termékeivel. 


KósUtlja meg a Tesco Finest lermékcsttkid egyedülálló izeit 
húswlkor is családja és barátai társaságában és nyűgözze 
le őket ellenállhutallan Ínyencségénél. 
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Tavasz két keréken 


Amint a tavaszi napsütés felolvasztja az utolsó hókupacokat is, ideje 
elővenni a bicikliket! A csinos testalkat és a jó kondíció csak néhány a sok 
előny közül, amit a kerékpározás nyújthat. 





A kerékpározás 

környezetkímélő és segít időt 
spórolni. A biciklisek péidáui 
sikeresen eikerülik a dugókat és 
időt takarítanak meg, amíg mások 
parkolóhelyre vadásznak. A két 
keréken közlekedés szerelmesei 
egyúttal kevesebbszer betegek, 
jobb a memóriájuk és kevesebbet 
költenek a közlekedésre. Ezen kívül 
egy családi kerékpáros túra szuper 
közös program. Elő hát a biciklikkel! 
Meglátja, egy kis testmozgás 
mennyi pozitív változást hoz az 
életébe! Mit kell tudni és tenni, 
mielőtt felül a biciklire? Lássuk! 

MIELŐTT NEKIVÁGUNK AZ 
ÚTNAK 

Akár a munkába járás vagy csak 
hosszabb-rövidebb hétvégi 
kirándulás a cél, előtte alapasan 
fel kell készülni. A jól karbantartatt, 
megolajozott és beállított kerékpár 
mindennek az alapja. Az otthoni 
átvizsgálás során kiderülhet, hogy 
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A kerékpár 
felkészítése 5 
pontban: 


Ellenőrizze a 
kerekeket és fújja 
fel a gumikat! 



SZAKÉRTŐ KEZEKBEN 

Ha nem vagyunk annyira műszaki 
beállitottságúak, ne essünk kétség¬ 
be. A kerékpár elökészitését bízzuk 
a prafikra. Ök alaposabb karban¬ 
tartást is elvégeznek, megtisztítják 
és bekenik az alkatrészeket. Segít¬ 
ségükkel biztosak lehetünk benne, 
hogy a bicikli jól fel lesz készítve 
az eljövendő szezonra. Hasonló 
.generál’ karbantartást egyébként 
is javasolt legalább évente egyszer 
végezni, ezzel meghosszabbíthat¬ 
juk a kerékpárja élettartamát. 

MIT VIGYÜNK MAGUNKKAL? 

Ha a kerékpár már készen áll, be 
kell csomogolnunk az útra néhány 
fontos dolgot. Még a környékbeli 
rövid utak során is előfordulhat 
defekt vagy más baleset. Mit vi¬ 
gyünk magunkkal, hogy elkerüljük a 
hosszú hazautat kétkSbon? Minden 
kerékpáros kőtelező felszerelése a 


szerszámos táska, ami tartalmaz 
egy multikulcsot kombinált fogóval, 
biciklipumpát, pót gumibelsőt és 
ragasztószalagot. Ne feledkezzünk 
meg a hátsó és első lárrpókról 
sem. A reggel eltervezett, sötétedés 
előtti hazatérés napközben meg¬ 
változhat és sötétben kerékpározni 
lámpák nélkül nógyon veszélyes. A 
fényvisszaverők is jól jönnek! 

Víz, ENNIVALÓ ÉS TELEFON 

Biciklizés közben alapvető fontos¬ 
ságú a rendszeres folyadékbevitel. 
A tóvolságtöl függően készítsünk 
be kb. SOO ml vizet vagy izotóniás 
italt minden egyes letekert órára. 
Forró napokon a vízszükséglet akár 
egy literre is növekedhet. Hosz- 
szabb kirándulásra ne feledjünk 
élelmiszert is csomagolni. Ideális 
uzsonna a gyümölcs, különösen 
a banán, vagy müzli szelet, ami 
energiát ad és elűzi az éhséget 
addig, amig olyan helyre nem 
érkezünk, ahol tudunk étkezni. 
Másik kötelező felszerelése minden 
kerékpárosnak az igazolvány 
és a telefon. Főleg, ha egyedül 
tekerünk, rendkívül fontos, hogy 
tudjunk segítséget hívni. Az okos¬ 
telefont használhatjuk telefoná¬ 
láson kívül teljesítménymérésre Is, 
térképként vagy szerviz keresésére. 
Kerékpározáskor ne becsüljük 
alá az öltözködést: egy jó vízálló 
dzseki alapfelszerelés a tavaszi 
változó időjárásban. Kiegészítő 
felszerelésként vihetünk magunkkal 
csere pólót és zoknit is. Melegebb 
napokon pedig vigyünk ajakirt, 
napkrémet és kendőt fejre, nyakra, 
hogy ne kapjunk napszúrást. 
Hosszabb túrókon jól jöhet egy 
kötszerdoboz alapgyógyszerekkel 
fájdolomcsillapitásra, sebtapa¬ 
szokkal és papirzsebkendövel. Ha 
mindent becsomagoltunk, mór fel 
is tehetjük a sisakot és felfedez¬ 
hetjük újra a közeli és távolabbi 
környéket. 
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Stop a 

szénanáthának! 


Tavasszal újjáéled a természet. Nekünk pedig folyni kezd 
az orrunk, könnyezik a szemünk, köhögünk... Szerencsére 
a pollenallergia tünetei természetes módszerekkel is 
enyhithetök! 


A SOKOLDALÚ FEKETEKÖMÉNY 

A féketekömény-olaj nemcsak enyhítheti 
o légúti allergia tüneteit, hanem fertőtlenítő 
és gyulladáscsökkentő hatással is b'r. Áldásos 
tulajdonságait elsősorban a fmochinon nevű 
Összetevőjének köszönheti. Ez a hatóanyag 
erősíti az immunrendszert, segit leküzdeni az 
arc- és homloküreg-problémákat, valamint 
baktérium- és gombaölő hatású. 
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KERÜLJÜK AZ ALLERGÉNEKET! 

Ha azok a növények virágzanak, amelyekie 
érzékenyek vagyunk, lehetőleg csak eső 
idején szellőztessünk. így felfrissül a lakásunk 
levegője, mégsem telítődik allergénekkel. 

A pollent sajnos a ruhánkon is behozhatjuk 
a lakásba. Alapszabály, hogy ne teregessük 
ki a mosást a szabadban! A napfényben, 
friss szellőben .megfurdött" tiszta ruhák 
illata igazán csábitó, de sajnos rengeteg 



lyós és könnyezés lesz a következménye 
A pollennaptár legkeményebb napjain ezért 
lehetőleg zárt térben vagy szárítógépben 
szóritsuk a ruhónkat. 


MEGFELELŐ ÉTREND 

Az ember azt hinné, hogy 
a szénanóthának semmi köze 
a táplálkozáshoz, ez azonban 
tévedés. A kiegyensúlyozott 
étrend hatására az immunrend¬ 
szerünk is kielégítőbben műkö¬ 
dik. Allergiás megbetegedés 
esetén különösen ügyeljünk arra, 
hogy a napi menünk minden 
nékülözhetetlen tápanyag¬ 
gal ellássa szenrezetünket, és 
természetes probiotikumokat is 
fogyasszunk. 

A nélkülözhetetlen tápanyagok 
közé tartozik a kalcium, a nát¬ 
rium, a kálium és a magnézium 
- fogyasszunk olyan termékeket, 
amelyek bőven tartalmaznak 
ilyen ásványi anyagokat. A ta¬ 
vaszi orrfolyás esetén gondos¬ 
kodjunk a C-vitamin-bevitekőI, 
és fokhagymával is kúrálhatjuk 
mogunkat. 
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A szép, fényes és 
erős haj titka 


A haj összetételét tekintve viszonylag egyszerű: 97%-ban a 
keratin nevű fehérje, 3%-ban viz alkotja. Mégis, a megfelelő 
hajápolás néha gondokat okozhat a mindennapokban. 

A hajszálak igényesek, s ha nem kapják meg, amire 
szükségük van, azt hullással, fakásággal, zsirosodással és 
töredező végekkel jelzik. 




Ml LEHET A PROBLÉMA? 

A haj folyamatos gondoskodást 
igényel, ám ezt nem tánácsos 
túlzásba vinni, mivel ez is problé¬ 
mákhoz vezethet. Kárt okozhat o 
gyakori festés és szőkítés, az inten¬ 
zív szárítás, vasalás. Nyáron o fris¬ 
sen mosott hajat érdemes hagyni, 
hogy magától megszáradjon, télen 
pedig éppen ellenkezőleg, fontos 
jól megszárltani, mielőtt kimegyünk, 
hogy a fagy ne tegye tönkre. 

HOGYAN GONDOSKODJUNK A 
HAJUNKRÓL? 

A telet követően jót tesz a ha¬ 
junknak az intenzívebb ápolás. 

Ne hagyatkozzunk kizárólag a 
hajkozmetikumokra. Szedjünk 
hajerösltö étrendkiegészltöket, 
amely belülről is erősítik a hajat 
és serkentik annak növekedését. 

A hajnak szüksége van olyan 
tápanyagokra, amelyeket a 
hétköznapi étkezés során nem 
feltétlenül tudunk biztosítani. Az 
étrendünknek változatosnak kel¬ 
lene lennie, és sok vasat, fehérjét, 
Omega-3 zsírsavat, kalciumot, 
cinket, magnéziumot, szelént és 
A-, B-, C- és E- vitaminokat kelle¬ 
ne tartalmaznia. 

A haj számára is hasznos élelmi¬ 
szerek közzé tartozik a lenmag, 
a dió, a kesudió és a mandulo. 
Kiváló még a hal, akár a lazac 
vagy tonhal. Ne felejtsük el a 
tejet, a tojást és görög jöghur- 
töt sem! A húsök közül válasszuk 


a szárnyasokat. Fontos a sok 
zöldség fogyasztása is - főleg a 
spenót, a brokkoli és a kelkáposz¬ 
ta - valamint különböző gyümöl¬ 
csöké, bogyósgyümölcsöké. 

HASZNOS TIPPEK 

Gondolja ót, milyen típusú a haja. 
Száraz vagy gyorsan zsiiosodik? 
Rakoncátlan, gyakran festi, fénytelen 
vagy vékonyszólú? Ha nem tudja 
eldönteni, forduljon fodrószához! A ta¬ 
pasztalt fodrászok tisztában vannak a 
különféle hqjtipusokkal, ptoblérTtákkal, 


és megfelelő tanócsokat is tudrak 
adni az ópokSssal kapcsolotbaa 
Az otthoni ápoláshoz érdemes 
beszerezni a hajtipusrxjk megfelelő 
termékeket, így sampont, balzsa¬ 
mot, pluszban ha kell, hajvégópolő 
szérutTKít, hajpakolást, olajokat. A 
hajat alaposan be kell nedvesíteni, 
majd a hajtőre felvinni a sampont, és 
az ujjhegyekkel felhabositani. Fentröl 
haladjunk lefelé, a hajtőtől a hajvé¬ 
gekig. Öblítés után jöhet a balzsam, 
ami lezórja a hajszerkezetet, simóvó 
és puhává téve azt. Mosás közben 
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ne dőljünk előre, mert ez gyengíti a 
hajhagymákat. Használjunk langyos 
vizet, mert a meleg szántja a hajat 
és fejbőrt, majd öblítsük le hideggel: 
fényesebb lesz, egészségesebbnek 
és frissebbnek tűnik majd. Ha nem 
muszáj, ne használjunk hajszárítót, 
hanem hagyjuk mogátrü megszá¬ 
radni. Használjunk kímélő sampont 
vagy akár teljesen hagyjuk ki a 
samponozást Ha kimegyünk, védjük 
a hajat tápláló olajokkal. A hajra 
nemcsak a hideg idő lehet rossz 
hatással, hanem a szmog is. 

OLÍVAOLAJ 

Melegítsünk fel mikróban egy 
pohárnyi olívaolajat, majd amíg 
még langyos, körülbelül 10 percen 
ót masszírozzuk vele a fejbőrt és 
simítsuk át a hajat Aztán csavarjuk 
a hajunkot meleg törülközőbe és 
hagyjuk pár órán át (de legalóbb 
30 percig) hatni az olajat. Ezután a 
szokásos mridon samponnal mossuk 
meg, és balzsamozzuk. Heti egyszer 
érdemes megismételni. 


TOJÁS 

Minden hajtípus számára haszrxjs. 

Ha normál hajra alkalmazzuk, akkor 
használjunk egész tojást. Ha száraz 
hajról van szó, akkor csak a sórgójót 
használjuk, zsíros hajra pedig csak 
a fehérjét Ha valaki nem szereti a 
tojás szagát, adjon hozzó néhány 
csepp citromlevet. A tojást lehet 
kombirrálni mézzel és olívaolajjal 
is, igy tovább fokozzuk a tópláló, 
regeneráló hatást Egyszerűen csak 
vigyük fel a nedves hajra, hagyjuk 
hatni fél órán át, majd vízzel és 
samponnal öblítsük ki. A tojásos 
pakolás megerősíti a hajszerkezetet, 
segíti a növekedést és serkenti a 
fejbőr vérkeringését. 

Ml VAN A KAMRÁBAN? 

Hajpakolást készíthetünk mézből, 
sörből, avokádóból vagy banánból 
is. Segít az Aloe vera, a szezámolaj, 
a ricinusolaj vagy köménymag olaja 
is. Az olívaolaj rugalmassá teszi és 
ápolja a kiszáradt, töredezett hajat, , 
a köménymagolaj fényesebbé ; , 


teszi és nyugtatja a fejbőrt. A sörös 
öblítéstől a haj dúsabb lesz. A méz 
regenerál és hidratál, nyugtatja a 
fejbőrt. Az avokádó kedvezően hat 
a száraz és lelapuló hajra. 
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Az ápolás erOj 


Szépségtrendek 2020-ban 


SZiNPOMPÁS SZEMHÉJAK 

A nude (vagyis a természe¬ 
tes hatású) smink vissza¬ 
vonulót fújt, támadnak az 
őrülten harsány szinek! Az 
idei nyári slágerei a meg¬ 
hökkentően élénk árnyalatú 
szemhéjpúderek leszneki 


Ó, AZOK A BOLDOG 90-ES 
ÉVEK! 

Idén hódit a retro stilus, vagyis 
a csillámos szájfények és az 
erős szemkontúr, a copfok és 
a többi kislányos frizura is. 
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OTTHON 


Szobanövényeink 
kiválasztása és gonáozása 


Már a gyerekek is tudják, hogy a különféle növények milyen 
csodálatosak és fontosak. Vegyük körbe hát magunkat minél többel! 


A növények fotoszintézise - 
a napfény és a szén-dioxid 
átoiakulása oxigénné - se- 
git fenntartani az éietet a boiy- 
gón. Ezen iegfontosabb feladaton 
kívül a növények kellemesebbé 
teszik a környezetünket, ottho¬ 
nosabbá házunkat, lakásunkat, 
udvarunkat. 

rendkívüli Változatosság 

Mint mi, emberek, a növények 
is sokfélék. Egyesek képesek 
frissíteni, sőt. tisztítani a levegőt 
a szobában, mások - a húsevő 
növények - egy kis túlzással meg¬ 
szabadítják a házat a legyektől és 
a szúnyogoktól. Pontosan úgy, mint 
az embereknek, a növényeknek 
is különböző ízlésük van. Az egyik 
növényke a nyitott, napos helyet 
szereti, a másik a félárnyékot, és 
olyan Is van, ami csak az árnyék¬ 
ban elégedett. Van, amelyik sok 
törődést igényel, másokat elég 
az ablakpárkányban felejteni két 
hétre, és azt vesszük észre, hogy 
a figyelmünk és gondoskodásunk 
nélkül is szépen fejlődik. 

HOGYAN VÁLASSZUK KI A MEG¬ 
FELELŐ NÖVÉNYT A LAKÁSBA? 

Virágot csak a kinézetük sze¬ 
rint választani nagy hiba lehet, 
főleg akkor, ha néhány napnál 
vagy hétnél tovább szeretnénk 
benne gyönyörködni. Több, már 
említett szempontot Is figyelem¬ 
be kell vennünk. A legfontosabb 
kigondolni, hogy hová szeretnénk 
elhelyezni. Át kell gondolnunk, 
hogy a növény, amelyet készü¬ 
lünk beszerezni, kap-e azon 
a helyen elegendő fényt, me¬ 
leget, nedvességet, amennyire 



1. SZOBAI FUTÖKA 
EPIPREMNUM AUREUM 

Az enyhén napos 
helyeket szereti, 
ahol sok szórt fényt 
kap. Árnyékosabb 
helyiségekben is elél, 
de ilyenkor lassabban 
fejlődik. A hőmérséklet 
tekintetében 
nem válogatós. 
Rendszeresen, de ne túl 
intenziven öntözzük. 
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Első pillantásra ügy tűnik, 
hogy a szobanövények 
kiválasztása és gondozásuk 
egy viszonylag bonyolult 
rejtvény, amiben nehezen 
ismeri ki magát az ember. 
Pedig ez nem így van! 

A legtöbb, üzletben 
kapható szobanövény 
cserépjén megtalálhatók 
az alapvető információk 
vagy piktogramok, melyek 
segítenek abban, hogy 
hová kerüljön a növény 
és hogyan kell gondozni. 
A virágboltokban képzett 
személyzet dolgozik akik 
hasznos tanácsokat adnak, 
hogy a növényeknek minél 
tovább tudjon örülni. Ha 
megfelelően választunk, 
a növényeink a legjobb 
bajtársunkká válnak a 
szebb lakókörnyezetért és 
az egészségesebb otthonért 
folyatott törekvéseinkben. 


Rendkívül jól túri a nehéz 
körülményeket (szórozsóg, 
hőíngadozós, erős 
napsugárzás). Napsütéses, 
télórnyékos és árnyékos 
helyen is jól érzi magát. 
Nyáron elég, ho heti 1-2 
alkalommal kap vizet, 
télen akár háromhetente is 
öntözhetjük. 

3. HENGERES ANYÓSNYELV 
SANSEVIERIA CYLINDRICA 


4. LEGÉNYPÁLMA 
ZAMIOCULCAS ZAMIIFOLIA 

Kevés vízzel, fénnyel és 
nedvességgel is beéri, 
ráadásul ellenálló a 
kórtevökkel szemben. A 
félómyékos, meleg helyet 
hálálja meg a legjobban, 
de nem szereti, ha túl sokat 
öntözik. 


a túléléshez, fejlődéshez szüksége 
van. Ha nagyobb a lakás és idővel 
kiderül, hogy a kiválasztott növény 
nem fejlődik, meg lehet mente¬ 
ni azzal, hogy áthelyezzük egy 
számára jobb helyre. Ha azonban 
a lakásban a helyiségek mind 
ugyanabba az irányba néznek, 
akkor a növénytől akár rögtön el Is 
búcsúzhatunk... 

Gondoljuk át, van-e időnk a növé¬ 
nyekről rendszeresen gondoskodni. 
Ha állandóan késésben vagyunk, 
sokat utazunk, elfoglaltak vagyunk, 
érdemes olyan növényeket vólasz- 
tani, melyek ellenállóbbak és nem 
igényelnek sok törődést. Ilyenek 
például a pálmafélék, kaktuszok, az 
Aloe Vera, sugárarália, a filodend- 
ron vagy akár a zamiokulkas - amit 
az igénytelensége miatt a lusta 
háziasszonyok és agglegények 
virágjónak is neveznek. 

FIGYELEM! 

Ha kisgyermeke vagy háziálla¬ 
ta van (és azok nem halak az 
akváriumban), akkor észben kell 
tartani, hogy a szobanövények 
ugyan szépek és hasznosak, de 
gyakran veszélyesek Is lehetnek. 
Vagy azért, mert olyan anyagokat 
tartalmaznak, melyektől a gyer¬ 
meke vagy állatkája rosszul lesz, 
sőt esetleg mérgezést szenvedhet 
el, vagy épp a kinézetük miatt. Az 
emberi egészségre hasznos növé¬ 
nyek közzé tartozik a borostyán, 
ami szó szerint kincs az allergiások 
és az asztmások számára. Fél nap 
alatt képesek a levegőben lévő 
szennyeződések 90%-át kitisztítani. 
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A legismertebbek és egyúttal 
a legveszélyesebbek közzé 
tartoznak ilyen szempontból 
a ciklámen, a flamingóvi¬ 
rág és az amarillisz is. Ezek 
virágzó szobanövények és 
a szépségükkel magukhoz 
hívogathaflák a gyerekeket 
és állatokat is. Veszélyesek 
azok a fajták is, amelyek a 
levelükkel csábítanak el, 
mint például a kroton, a 
buzogány virág vagy az 
anyósnyelv. Az anyósnyelv 
ráadásul duplán veszélyes: 
tartalmaz alkaloidokat és 
szaponinokat, valamint hosz- 
szú, kemény és szúrós levelei 
vannak. Kellemetlenül képe¬ 
sek szúmil Ellentmondásos, 
hogy éppen ez a legalkalma¬ 
sabb a hálószobába, mert egy 
azon kevesek közül, melyek 
éjszaka oxigént termelnek. 
Ezen pozitív tulajdonsággal 
bír még az Aloe vera is 


Ha szeretne a I 
egészséges és tiszta környezetet, 
tiszta levegővel, választhatja még 
a vitorlavirágot, a zöldikét, a fi- 
kuszt, a flamingóvirágot, a dracé- 
nát vagy a jázmint is. 

ÁTÜLTETÉS ÉS GONDOZÁS 

A szobanövényeket érdemes 1-2 
évente átültetni, ha túlságosan ki¬ 
nőtték a cserepüket, a termőföld¬ 
jük kimerült vagy nagy mennyiségű 
gyökér van a cserép körül, melyek 
már kilógnak. A legtöbb növényt 
tavasz elején kell átültetni, mert 
ekkor kezdődik a vegetációs idő¬ 
szak, melegszik a levegő, többet 
süt a nap. Válasszunk egy kicsivel 
nagyobb cserepet, mint amiben 
a növény eddig volt és megfelelő 
termőföldet. A virágozó növé¬ 
nyek más földet igényelnek, mint 
a zöldlevelüek. Különleges föld kell 
a kaktuszoknak, a szukkulenseknek 
és az orchideáknak, de a húse¬ 
vő növényeknek is. Ezt kővetően 
a növényt hagyni kell pihenni egy 
kicsit, majd március végén lehet 
tápoldatozni. Kivételek vannak 
a virágok között is. Ilyen a cik¬ 
lámen: mediterrán származású, 
ősszel és télen virágzik, megfe¬ 
lelő gondozással akór tavaszig 
is kibírja. Az elvirágzott növényt 
ne dobjuk ki! A száraz leveleket 
és szárakat csavarjuk ki a gumó¬ 
ból vagy hirtelen felfelé irányuló 
húzással tépjük ki. A gumót tegyük 
hűvösebb, sötét helyre és gondoz¬ 
zuk. Amikor nyáron megjelennek 
az új levelek, a gumót ültessük át 
egy nagyobb cserépbe. Össze! 
új virágokkal hólálja majd meg 
a gondoskodást. 
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Tavaszi nagytakarítás 


Hogyan lehetünk úrrá a húsvét előtti .kötelező” takarításon, és hogyan 
lehetünk biztosak abban, hogy időben végzünk vele? Néhány apró trükkel 
elkerülhető a stressz és a kapkodás is! 



TERVEZZÜNK! 

I A tennivalók listájának ősz- 
I szeállltása klasszikus csoda- 
fegyver, és bármilyen kellemetlen Is 
ránézni, mindig beválik. Két-hórom 
héttel az ünnep elátt állítsuk ezt 
össze, azután folyamatosan pipál¬ 
juk ki rajta, amit már elvégeztünk, 
így semmiről nem feledkezünk 
meg, és mivel megfelelően el¬ 
osztottuk a tennivalóinkat, nem 
fogunk annyira elfáradni sem. 

9 KEZDJÜK KORÁBBAN! 

Ne hagyjunk mindent az 

tz ablak¬ 


függönymosást, a szönyegtlsz- 
tltást már húsvét előtt két héttel 
Is kipipálhatjuk. Vannak más 
feladatok Is, amelyeket 
Is elvégezhetünk, 
a lámpákról a port, 
a fiókokban és a szekrényekben, 
tisztítsuk meg azokat a helye¬ 
ket, amelyekről óitalában meg 
szoktunk feledkezni - például 
a bútorok mögötti vagy a kábelek 
alatti padlófelületeket, a fugákat, 
az ajtókereteket. Takarítás közben 
mindig felülről lefelé haladjunk, 
vagyis először a mennyezet sar¬ 
kait, a bútorok tetejét törölgessük 
le, azután a polcokat, majd az 
asztalokat, munkalapokat, végül 
a padlót mossuk fel. 

3 EGYEDÜL NEM MEGY... 

A munkába vonjuk be a család 
többi tagját is. A fittebb 
felnőttek vásároljanak, pucoljanak 
ablakot, porolják ki a szőnyegeket, 
o gyerekek rakják rendbe a szobá¬ 
jukat. A közösen végzett munka még 
jobban fog esni, ha a végén együtt 
kapcsolódunk ki, például moziba 
megyünk vagy pizzát rendelünk. 




4 MINDENT SZÉP SORJÁBAN 

A takarítást kezdjük abban 
a helyiségben, amelyikkel 
a legtöbb munkánk lesz, és ahol 
a legmakacsabb szennyeződések 
lapulnak. Ha mindjárt az elején 
megbirkózunk velük, több energi¬ 
ánk lesz, hogy áttérjünk az egysze¬ 
rűbb feladatokra. Ne próbáljunk 
erőnkön felül dolgozni. Ha egyszerre 
több dologba is belefogunk, a nap 
végére kiderülhet, hogy nogyobb 
a rendetlenség, mint mielőtt neki¬ 
fogtunk a takarításnak. 


Takarftás közben próbáljunk 
elgondolkozni azon, hogy 
szükségünk van-e még vala¬ 
mire. Nézzük át az étkészle¬ 
tünket, tiszta konyharuhával 
fényezzük ki az evőeszközö¬ 
ket. poharakat. Ellenőrizzük, 
hogy nem foltos-e az ünnepi 
abrosz, vagy nem kell-e 
legalább felfrissíteni egy 
mosással. Gondoljuk végig 
azt is, hogyan díszítjük majd 
fel az asztalt Díszeket készen 
is vehetünk, vagy otthon 
is készíthetünk. A csírázta¬ 
tott zsázsa és a barkaágak 
önmagukban is nagyon 
mutatósak. 


83 
















OTTHON 


Zöld hírek 



1 KÖRNYEZETBARÁT SZŐRME 

Stella McCartney be¬ 
mutatta 2020-as ta¬ 
vaszi-nyári kollekcióját, 
amelyben egy, részben 
növényi aiapanyagokból 
készült bunda is szerepeit. 

Az egész világon ez az első 
ilyen termék. A KOBA Fur-Free 
Für elnevezésű műszőrme 
poliészter és növényi száiak 
keverékéből készült. Nem¬ 
csak, hogy nem állatbőrböl 
készül, hanem a hagyomá¬ 
nyos műszőrménél is jóval 
környezetkímélőbb: gyártá¬ 
sához akár 30%-kal kevesebb 
vízre van szükség, és akár 
63%-kal kevesebb üvegház¬ 
hatású gáz kibocsátásával 
jár az előóllítása. Ráadásul 
újrahasznosítható, úgyhogy 
még kevésbé terheli meg 
bolygónkat. 


A fenntartható fejlődés elveit 
követve a Tesco is új, környezetba¬ 
rát vásárlási megoldásokat vezet 
be. Áruházainkban hamarosan 
különböző méretű vászontáskák is 
kaphatók lesznek, amelyekben ké¬ 
nyelmesen szállítható és szellösen 
tárolható a pékáru, a zöldség és a 
gyümölcs. Ezek először minden or¬ 
szágban 10-10 helyen, később már 
minden áruházban elérhetők lesz¬ 
nek. Ezzel a módszerrel nemcsak 
a felhasznált műanyag mennyisé¬ 
gét kívánjuk csökkenteni, hanem 
vásárlóink környezettudatosságát 
is ösztönözni szeretnénk. 
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Próbálja ki 
környezettudatos' 
mosó- és 
tisztítószereinket! 


100%-ban környezetbarát 

Használata kényelmes 
és egyszerű « 

Kiváló minőséget kínál 
alacsony áron 

Mindenféle szennyeződése 
használható “ ^ 



V 







Go fór Export Eco 
környezetbarát 
toalett tisztítószer 




Go fór Export Eco 

környezetbarát 

fürdőszobai 

szórófejes 

tisztítószer 






Kizárólag a TESCO áruházakban 
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I ALGÁS TANKOLÁS 

r Az autózás jövője akár 

■ a tengeri moszatoktól is 
függhet - mutattak rá holland 
és dán kutatók, akik kidolgoz¬ 
tak egy olyan eljárást, amellyel 
algából is készíthető benzin¬ 
szerű üzemanyag. Teszt¬ 
autójuk különböző körül¬ 
mények között került beve¬ 
tésre, a városi dugóktól az 
autópályáig. A jármű összesen 
80 km-t képes megtenni ezzel 
az alternatív üzemanyaggal, 
mellyel a mérések szerint az 
ásványiolaj alapú benzinhez 
hasonló eredmények érhetők 
el, és a motort sem károsítja. 



4 a legforróbb évtized 

A legfrissebb kutatási eredmények alapján az 
utóbbi tíz év volt a történelem legforróbb évti¬ 
zede. Ráadásul a 2019-es esztendő volt a második 
legforróbb év, amióta csak meteorológiai állomások 
léteznek. Az éves átlaghőmérséklet rekordja már 
2016-ban megdőlt. Nem feledkezhetünk meg arról, 
hogy a szén-dioxid-kibocsátás miatti hőmérsék¬ 


let-emelkedés olyan mellékhatásokkal jár, mint pél¬ 
dául a sarki jégtakarók olvadása, amelynek során 
metán szabadul fel. A metán is üvegházhatású gáz, 
vagyis még jobban felgyorsítja a Föld felmelegedé¬ 
sét. Különösen nyugtalanító, hogy nincsenek olyan 
folyamatok, amelyek az ellenkező irányban hatná¬ 
nak, vagyis csökkentenék a levegő hőmérsékletét... 




3 AUTÓGUMI PITYPANGBÓL? 

Lehet, hogy az autóink 
hamarosan pitypangon 
fognak gurulni! Egy németor¬ 
szági kísérlet részeként olyan 
gumiabroncsokat kezdtek 
gyártani, amelyek részben az 
egyik legelterjedtebb gyom¬ 
növény .tejéből” készülnek. 

A pitypanggyökérből nyert 
alapanyag ugyanolyan tulaj¬ 
donságokkal rendelkezik, mint 
a kaucsuk, ráadásul sokkal 
kisebb költséggel állítható elő. 
Az első pitypangabroncsok mór 
néhány év múlva megjelenhet¬ 
nek az utakon. 







Nestlé 


Teljes értékű 

Gabonával 


Cheeiios 
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Speciálist 


Kényeztesse 
kedvencét minőségi 
áiiateledeiünkkei . 
minden életkorban! 


Szeles választékkal varjuk. 



Kizárólag aTESCO áruházakban 








